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AS RECOMENDAGCOES DOS ESPECIALISTAS PARA VOCE
VIVER MAIS E DESFRUTAR A VIDA COM SAUDE
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Resumo de Como Viver 100 Anos

“Envelhecer € um privilégio. Compreender isso € como abrir a maior porta
da vida. E dar a si mesmo a permissao de pensar no futuro sempre com
carinho e esperanca.” Dr.

Wilson Jacob Professor titular de Geriatria da Faculdade de Medicina da
Universidade de Séao Paulo - FMUSP Como Viver 100 Anos vai direto ao
ponto: vocé vera que é possivel chegar aos cem anos de idade com
saude e bem-estar, sem abrir mado de aproveitar 0os prazeres que a vida
oferece.

O melhor é que ndo importa quantos anos vocé tenha hoje. Qualquer hora
€ hora de dar inicio a um projeto de envelhecimento saudavel. Médicos
especialistas desmistiicam o0 universo da longevidade e dao dicas
valiosas sobre alimentacdo, atividades fisicas, sono, autonomia,
sexualidade e a relacdo com doencgas cronicas.

Ainda que seja impossivel garantir que alguém chegue a uma idade de ter
trés digitos, vocé encontrara aqui a chave para envelhecer bem, com
gualidade e, principalmente, de bem com a vida.

Acesse aqui a versao completa deste livro
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