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"Longevity - extend our healthy years" -
Elizabeth Beth Frates, profesor la Harvard Medical School,

pionier al conceptului de educație în  Lifestyle Medicine
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 Interesul față de longevitate :
 Filme,

     Reviste, 
     Articole, 

                 Supliemente, 
Clinici 
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Lifespan. De ce
imbatranim si cum sa nu

o mai facem
DAVID A. SINCLAIR PHD,
MATTHEW D. LA PLANTE

Outlive. Stiinta si arta
longevitatii

De (autor): Peter Attia ,
Bill Gifford

 Interesul față de longevitate :
 Filme,

     Reviste, 
     Articole, 

                 Supliemente, 
Clinici 

Regulile de aur ale
longevitatii

De (autor): Dr. Ann Louise
Gittleman

Neuroplasticitatea:
Secretul longevitatii

creierului, 
Leon Dănăilă

Reteta longevitatii
O noua strategie

alimentara pentru
regenerarea si intinerirea

organismului,
combaterea bolilor si

atingerea greutatii ideale
VALTER LONGO

Longevitatea
de Howard S. Friedman,

Leslie Martin

Zonele albastre. 9 lectii
despre cum sa traiesti mai

mult de la cei mai longevivi
oameni - editia 2

Dan Buettner

Medicul interior.
Longevitate fara

medicamente
Gaetan Brouillard

Sanatatea muschilor
Dr. Gabrielle Lyon

https://www.elefant.ro/list/carti/filters/autor-David%2BA.%2BSinclair%2BPhd%252C%2BMatthew%2BD.%2BLa%2BPlante
https://www.elefant.ro/list/carti/filters/autor-David%2BA.%2BSinclair%2BPhd%252C%2BMatthew%2BD.%2BLa%2BPlante
https://www.libris.ro/librarie-online?fsv_77564=Peter%20Attia
https://www.libris.ro/librarie-online?fsv_77564=Bill%20Gifford
https://www.libris.ro/librarie-online?fsv_77564=Dr.%20Ann%20Louise%20Gittleman
https://www.libris.ro/librarie-online?fsv_77564=Dr.%20Ann%20Louise%20Gittleman
https://bookzone.ro/autor/leon-danaila
https://carturesti.ro/autor/valter_longo
https://www.cartepedia.ro/autor/howard-s-friedman-100119
https://www.cartepedia.ro/autor/leslie-martin-118649
https://bookzone.ro/autor/dan-buettner
https://bookzone.ro/autor/gaetan-brouillard
https://bookzone.ro/autor/dr-gabrielle-lyon
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 Ce v-a determinat să adoptați aceste
obiceiuri de viață sănătoase?

0 10 20 30 40 50 60 70

Problemele mele de sănătate

Starea de sănătate a familiei și/sau a prietenilor

Aspecte legate de înfățișarea mea

Am vrut să mă simt mai bine și să am mai multă energie

Teama de îmbătranire sau de a nu avea o viață activă la bătrânețe

Pentru ca am devenit părinte și sunt mai responsabil

Știri/studii care prezintă efectele stilului de viață asupra sănătății

Nu a fost cazul

35.46 %

12.77 %

36.52 %

67.73%

21.28 %

9.22 %

14.54 %

7.80 %



Moderat îngrijorat/ă
62.5%

Puțin îngrijorat/ă
18.1%

Foarte îngrijorat/ă
9.7%

Nu sunt îngrijorat/ă
8.3%

Cât de îngrijorat/ă sunteți de problemele de
sănătate legate de înaintarea în vârstă? ALEGERI

SĂNĂTOASE



Cu ce   obstacole, dacă există, vă confruntați în
menținerea unui stil de viață sănătos pe măsură

ce înaintați în vârstă? 

0 20 40 60 80

Lipsă de timp

Constrangeri financiare

Probleme de sănătate sau dizabilități

Lipsă de motivație

Lipsă de cunoștințe sau resurse

Stresul, provocat de diverse

Grijă față de bătrânii familiei

Nu am obstacole

Moștenirea genetică
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70.1%

52.2%

14.9%

32.8%

9%

1.5%

1.5%

1.5%

1.5%



Cum percepeți înaintarea în vârstă?

0 20 40 60 80

Ca parte naturală a vieții

Ca o fază provocatoare cu potențiale probleme de sănătate

Ca o oportunitate de creștere personală și înțelepciune

Ca un declin îngrijorător al abilităților fizice și mentale

Nu mă gândesc
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78.1%

24.7 %

24.7 %

19.2 %

1.4 %



Care sunt principalele dumneavoastră preocupări cu privire
la înaintarea în vârstă?

0 10 20 30 40 50 60 70

Scăderea generală a sănătății
Scădere a vitalității și energiei

Pierderea independenței
Probleme de mobilitate

Declin cognitiv
Deficiență vizuală sau auditivă

Prevenirea dezvoltării bolilor debilitante
Managementul bolilor cronice
Schimbări legate de înfățișare

Lipsa banilor pentru tratamente
Nu mă gândesc

Percep și sunt conștientă de schimbări
Este mai mult o curiozitate

Tulburări emoționale/psihice
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65.8 %

60.3 %

21.9 %

70.1%

46.6 %

41.1 %

35.6 %

38.4 %

43.8 %

42.5 %

1.4 %

2.8 %

1.4 %

1.4 %

1.4 %



Există subiecte sau domenii specifice legate de
înaintarea în vârstă și sănătate despre care ați

dori să aflați mai multe? 

Terapii specifice

Menținerea sănătății creierului.

Informații generale, actualizate, la zi

Remedii moderne pentru reumatism

Menținerea sănătății și vitalității prin mijloace și metode naturale.

Prevenția discriminării pe criterii de vârstă

Menopazua

Nu

100%

85%

47%

25%

15%

10%

8%

5%
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Ați folosit vreodată produse sau servicii
anti-aging? 

43,2%
DA

56,8%
NU
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Ce factori v-au influențat decizia de a utiliza
produse sau servicii anti-aging?

0 5 10 15 20 25 30 35

Recomandare medic

Recomandări de la prieteni/familie

Promovare branduri

Date științifice

Recenzii online

Preț

Nu am utilizat

Apariția ridurilor

Rutina cosmetică

Informațiile de pe internet

Autocunoaștere, conștientzare
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29.7 %

33.8 %

16.2  % 

27 %

10.8 %

6.8 %

14 %

1.4 %

1.4 %

1.4 %

1.4 %



Dacă nu ați folosit produse sau servicii anti-
aging, ce bariere v-au împiedicat să faceți acest

lucru? 

Scepticism cu privire la eficacitate
39.3%

Cost
17.9%

Lipsa de informații
16.1%

Teama de efecte secundare
14.3%

Nu e de interes
8.8%
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