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В первой части статьи «Секреты долголетия» мы уже рассмотрели первые три фактора 

долгожительства: Друзья, Дисциплина, Спокойствие 

 

 

Продолжим… 

Секрет долголетия №4  

Оптимизм  

Оптимизм признан одним из лидирующих факторов долголетия.  

Оптимисты показывают большую устойчивость к стрессам. Оптимизм — эволюционно 

оправданный способ реагирования на мир вокруг нас, так как весь процесс развития 

любого живого существа нацелен на позитивные ожидания увеличения шансов 

на выживание.  

Оптимисты — борцы и они никогда не сдаются, так как в любой ситуации 

прогнозируют положительный исход.  

 

 



 

Секрет долголетия №5  

Смех  

Многие исследования показывают, что смех является отличным антистрессовым 

фактором.  

 

Смех не только приятен, но и бесконечно полезен. Смех активизирует деятельность 

естественных клеток-киллеров и активизирует вашу иммунную систему и помогает 

побеждать многие недуги.  

Все вышеперечисленные свойства смеха и дают ему полное право иметь статус 

лекарства от старения.  

Откажитесь от просмотра телевизионных программ, транслирующих различного рода 

криминальные новости, ток-шоу, поднимающих социально острые темы, драматичных 

кинофильмов.  

Старайтесь больше общаться с позитивно настроенными людьми и если уж смотреть 

телевизор, то выбирать легкие эфиры без политики, криминала, обсуждения проблемных 

зон общества. Побольше комедий, фильмов с участием животных, юмористических 

концертов и прочее.  

Смейтесь чаще. Это так просто.  
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Заставьте себя смеяться и сопутствующие чувства радости и беззаботности 

незамедлительно посетят вас.  

 

Секрет долголетия №6  

Быть счастливым  

Одно из исследований пожилых мужчин и женщин показало, что те, кто чувствовали себя 

счастливыми в течение дня, в конечном итоге из суммы своих счастливых дней получили 

более продолжительную жизнь.  

Самое интересное, что ощущение счастья в приведенном исследовании ни коим образом 

не зависело от состояния здоровья, материального благополучия или других переменных 

жизни людей.  

Причина крайне проста: счастливые люди знают для чего живут. Их жизнь имеет смысл. 

У них есть причина выбираться из постели по утрам. Не до конца решенные 

профессиональные задачи, дети и внуки, любящий супруг или верно ждущий заботы 

домашний питомец — всё это веские причины, чтобы продолжать жить.  

 

Секрет долголетия №7  

Наслаждайтесь жизнью  

Счастье не возникает из ничего.  



 

Радуйтесь каждому дню и каждой минуте, ведь счастье — это умение радоваться 

простым вещам.  

 

Может быть, вы только что получили отличную новую работу или долгожданное 

предложение создать семью. Может быть, вы читаете хорошую книгу или смотрите 

отличный фильм. Может быть, вы просто гуляете по любимому городу или ужинаете 

в приятной компании друзей и близких. Любая из этих ситуаций — это отличный повод 

почувствовать себя счастливым человеком.  

Прислушайтесь к мудрости великих: «Несчастным или счастливым человека делают 

только его мысли, а не внешние обстоятельства. Управляя своими мыслями, 

он управляет своим счастьем». Ницше  

 

 

 


