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storie di benessere

LONGEVITY SpA

| tempo che passa ha un peso, certa-

mente. Ma la scienza ci ha insegnato

che si pud dedicare questo tempo a mi-
gliorare lo stato di benessere generale, non solo
per allungare la vita, ma per estenderne (e miglio-
rarne) la stessa qualita. E una rivoluzione coperni-
cana: non a caso i viaggi e i soggiorni nelle Longe-
vity Spa sono una delle tendenze 2024. Si tratta di
centri specializzati che non solo aiutano a bandire
comportamenti scorretti, ad apprendere abitudini
sane e a mantenerle anche una volta tornati a
casa, ma che forniscono strumenti e tecnologie in
grado di potenziare gli obiettivi di una prolungata
longevita con i benefici di una migliore qualita
dell'esistenza. Del resto, gia da alcuni anni la bio-
loga molecolare Elizabeth Blackburn, nel 2009 pre-
mio Nobel per la Medicina grazie alle sue ricerche
sull’'invecchiamento cellulare, e la psicologa Elissa
Epel hanno dimostrato scientificamente, nei loro
lavori congijunti, che I'incapacita di gestire efficace-
mente lo stress accelera in maniera rilevante (di
almeno nove anni) il processo d'invecchiamento

re dell’alimentazione, che, se non corretta ed equi-
librata, favorisce I'insorgere di infiammazioni e
malattie. Per approfondire questi temi, dal 30 gen-
naio, tra I'altro, esce in edicola la collana di libri
Longevita. Vivere bene, vivere a lungo, presentata
dal Corriere della Sera e dal settimanale Oggi: sag-
gi autorevoli scritti da medici, psicologi, nutrizioni-
sti e studiosi per documentarsi e cambiare rotta.
E quindi arrivato il momento di fare un check up
della salute fisica, mentale ed emotiva, per identi-
ficare le abitudini positive e quelle da migliorare. E
imprimere una svolta alla propria esistenza.
Magari proprio in una Longevity Spa.

Alimentazione detossinante e fitoterapia

La longevita, come insegna il professor Valter Lon-
g0, biologo e tra i migliori esperti al mondo in ma-
teria, € una combinazione di fattori e non esiste
una formula magica per conquistarla. Ma il primo
punto di partenza & I'alimentazione. “Mangiamo
troppo pane, pasta, pizza, patate e proteine. Tutto
insieme”. Abbandonare quest’abitudine, soprat-

tutto per gli italiani, non & impresa semplice. Ma si
puo iniziare a Roncegno Terme, in Trentino, con

cellulare genetico, predisponendo a diverse malat-
tie cardiocircolatorie e immunitarie. Per non parla-

| ASCIARSI LO STRESS ALLE SPALLE

Si parcheggia I'auto nel garage sotterraneo, s'imbocca %
I'ingresso riservato e si entra in un mondo accogliente 1 !W”]“
e protetto. L’Adler Med di Ortisei € una struttura E; i l
completamente dedicata al benessere, con camere che a |
sembrano appartamenti privati, ristorante con spazio f
dedicato a chi segue il percorso di cura, nonché area
dove incontrare il medico e stabilire il programma piu
adatto a sé, tra Detox, Dimagrimento e nutrizione,
Prevenzione e diagnostica, Gestione dello stress.
Quest'ultimo offre tutti gli strumenti per sviluppare
resilienza, essere in grado di affrontare situazioni
difficili, prevenire la sindrome del burnout. Prevede
analisi per valutare I'accumulo di radicali liberi nel
sangue e la concentrazione di ormoni dannosi, come
cortisolo e prolattina, utili per elaborare un percorso
che include sessioni di meditazione e respirazione,
rilassamento con visualizzazioni di immagini positive,
integratori naturali per riposare meglio e I'innovativa
terapia acustica Sound Pnei, in cui I'ascolto di suoni
in cuffia aiuta ad abbassare la pressione del sangue e
a favorire uno stato di calma. Permette di mettere in

sintonia il corpo e la mente anche la magnifica Spa di
3.500 metri quadrati con piscine, idromassaggi, saune
e hammam, padiglione per yoga, meditazione e Qi Gong
realizzato in tronchi di abete rosso dell’Alpe di Siusi.

Info: Programma Adler Med Antistress Intensive

di 7 giorni, con visita e terapie da 1.567 € a persona.
A questo va aggiunto il costo del soggiorno, in doppia
da 332 €. Tel. 0471.775660; adler-med.it/it/le-
nostre-competenze/gestione-dello-stress
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