Twoj Wiek Biologiczny \
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Przewodnik po dlugowiecznosci - |
jak zadbac¢ o wiek biologiczny i dobre zdrowie.
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Nowe spojrzenie na zdrowie i proces starzenia sie

Raport “Twéj Wiek Biologiczny’ wykorzystuje zaawansowane badania naukowe, ktére wesprqg Cig w

podejmowaniu swiadomych decyzji dotyczqcych zdrowia i stylu zycia.

Na czym polega badanie Twojego Wieku Biologicznego
by Humanity

Algorytm badania Twojego Wieku Biologicznego moze braé pod uwage do 54 parametréw
laboratoryjnych, miedzy innymi stezenie cukru, lipidéw, kreatyniny, stan zapalny czy funkcje nerek

i watroby, ktére majq znaczenie dla starzenia sie organizmu, oraz sq prognostykami naszego
zdrowia. Wszystko po to, by w precyzyjny sposéb wskazaé Twéj aktualny Wiek Biologiczny, bys

mogt lepiej zrozumiec swoje zdrowie.

Wiek biologiczny, a wiek metrykalny

Wiek biologiczny to bardziej precyzyjny wskaznik Twojego zdrowia niz wiek metrykalny, czyli
liczba lat od dnia urodzenia. Analiza biomarkeréw z krwi odzwierciedla rzeczywisty stan
Twojego organizmu uwzgledniajgcy prace Twoich narzqdéw, kondycje metaboliczng, tempo
regeneracji oraz odpornos¢ na choroby. Dzigki temu mozesz lepiej zrozumied, jak starzeje sig

Twdj organizm - niezaleznie od tego, ile masz lat.

Innowacyjna metodologia oparta na danych RWE i sztucznej inteligencji

Algorytm badania ‘“Twéj Wiek Biologiczny by Humanity’ zostat opracowany na podstawie
rzetelnych badan naukowych oraz obszernych baz danych, takich jak UK Biobank czy NHANES
(National Health and Nutrition Examination Survey).

Przez wiele lat monitorowano stan zdrowia setek tysigcy oséb, analizujqc, jak ich organizmy
zmieniajq sie z uptywem czasu i jakie sq rzeczywiste skutki tych zmian. Na podstawie tych danych
udato sig zidentyfikowaé wzorce starzenia - czyli to, jak naprawde przebiega ten proces.
Wykorzystujgc technologig Al, opartg na danych medycznych ponad 300 000 oséb, poréwnano
Twoje biomarkery z tymi wzorcami. W ten sposdb okreslono Twéj Wiek Biologiczny - czyli

kierunek, w jakim zmierza Twoje zdrowie.

Nauka, na ktorej opiera sie analiza Twojego Wieku
Biologicznego

Innowacyjne podejscie

Zaawansowana technologia oparta na sztucznej inteligencji, zastosowana do obliczenia
‘Twojego Wieku Biologicznego by Humanity’, nie ogranicza sie do jednego rodzaju
biomarkeréw. Wykorzystuje wszystkie dostgpne pomiary Twojego organizmu jako wskazniki
przysztego stanu zdrowia. Dzieki temu mozliwe jest holistyczne podejscie do analizy starzenia
sie, lepsze zrozumienie witasnego wieku biologicznego oraz jego regularne monitorowanie.

Niektdére z opublikowanych badan naukowych mozna przeczytac tutaj:
https:/www.nature.com/articles/s42003-023-05456-z
https://elifesciences.org/articles/39856
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8034931/
https://academic.oup.com/biomedgerontology/article/69/7/779/662651
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Wiek Biologiczny Réznica Wieku
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Wyjasnienie wyniku badania Twojego Wieku Biologicznego
Twoj Wiek Biologiczny to wiek, w jakim faktycznie funkcjonuje Twoje ciato - i zostat okreslony na

podstawie analizy precyzyjnie wskazanych biomarkeréw w badaniu krwi.

Wyjasnienie réznicy wieku

Wiek Biologiczny moze odbiegaé od wieku metrykalnego, odzwierciedlajgc tempo proceséw
starzenia w Twoim organizmie — moze ono by¢ przyspieszone lub spowolnione wzgledem
populacyjnej normy dla danego wieku chronologicznego.

Jesli zobaczysz symbol 7, oznacza to, ze Twéj Wiek Biologiczny jest wyzszy niz metrykalny - co
sugeruje, ze procesy starzenia w Twoim organizmie zachodzq szybciej, niz wynikatoby to z Twojej
daty urodzenia.

Z kolei | (Gratulacje!!) oznacza, ze Twéj Wiek Biologiczny jest nizszy niz wiek metrykalny - co
sugeruje, ze procesy starzenia w Twoim organizmie przebiegajqg wolniej, niz wynikatoby to z Twojej
daty urodzenia. To znak, ze Twdj styl zycia i stan zdrowia sprzyjajg dtugowiecznosci.

Aby zwiekszy¢ liczbe lat przezytych w dobrym zdrowiu, warto podejmowa¢ dziatania, ktére

spowalniajg tempo biologicznego starzenia sie organizmu.
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Trend Twojego Wieku Biologicznego by Humanity

Aby zaobserwowac¢ trend Twojego Wieku
Biologicznego, zaplanuj kolejne badania i
podejmuj zmiany dla zdrowego i dtugiego zycia.

- . .
-

Dzi$ jest pierwszy dzien reszty Twojego dtugiego, zdrowego zycia.

Dowiedz sig, jak zmienia sig Twdj Wiek Biologiczny i co mozesz zrobié, by jak
najdtuzej cieszy¢ sie zdrowiem i petniq zycia.
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Poprawa Twojego Wieku Biologicznego

Kluczowe znaczenie ma regularne monitorowanie zmian w Twoim Wieku Biologicznym. Tylko
dzieki systematycznemu pomiarowi mozesz ocenié, czy podejmowane dziatania rzeczywiscie

spowalniajg procesy starzenia i wspierajg poprawe zdrowia oraz sprawnosci organizmu.

Zaplanuj regularne badania

Umawiajqgc sie na kolejny test juz teraz, najdoktadniej sprawdzisz, czy Twéj wiek biologiczny

roénie, czy maleje.

Zalecana data kolejnego badania: 2 gru 2025
o Kliknij w link: https://www.alab.pl/pakiet-twoj-wiek-biologiczny

Zalecana konkretna data nastepnego badania

Aby zachowa¢ doktadnosé¢ pomiardéw, zalecamy wykonanie kolejnego badania w terminie

wskazanym ponizej:

6

2 gru 2025
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Co jeszcze moge zrobi¢?

Gdy masz juz sposéb na regularne monitorowanie zmian swojego wieku biologicznego (dzigki

testom i aplikacji Humanity Pro), czas zaczqé wprowadzaé dziatania, ktére mogqg go poprawic.

Na kolejnych stronach znajdziesz zalecenia dotyczqce stylu zycia oraz naukowe uzasadnienie

podejmowanych dziatan, ktére mogq przyczynié sie do poprawy Twojego wieku biologicznego.

Sledz swoje codzienne starania

Aplikacja Humanity — sledz swoje zdrowie z
pomocgq sztucznej inteligencji

Jesli korzystasz z iPhone’a, skorzystaj ze znizki na
pierwszy rok ustugi Pro w naszej partnerskiej
aplikacji Humanity — numerze jeden wsréd
aplikacji z asystentem Al wspierajgcym zdrowie i

dtugowiecznosé. Aplikacja Humanity pomaga Ci

$ledzi¢ Twdj wiek biologiczny i podpowiada, jakie

dziatania w stylu zycia mogq go obnizy¢.

Uzyj kodu QR lub kliknij link, aby rozpoczqgé prace nad
obnizeniem swojego wieku biologicznego przed
kolejnym badaniem:
https://apps.apple.com/redeem?ctx=offercodes&
id=1519091344&code=ALAB30PERCENTOFFPRO
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Aktywnosc¢ fizyczna
e Regularne ¢wiczenia. Umiarkowana aktywnos$¢ fizyczna dziata jak naturalny $rodek
odmtadzajgcy. Wplecenie treningu aerobowego lub oporowego poprawia ogdlny stan

zdrowia, poprawiajgc zdrowie serca;

o Wiecej ruchu na co dzien. Codzienne aktywnosci, takie jak wchodzenie po schodach, prace w

ogrodzie czy sprzgtanie podnoszq tetno, poprawiajg mobilnos¢ i wspierajq site migsni.
Zdrowe nawyki zywieniowe

o Ograniczenie podjadania - eliminowanie przekgsek zwtaszcza bogatych w cukier i
przetworzone sktadniki, pomaga regulowa¢ poziom cukru we krwi i zmniejsza stres
metaboliczny.

o Dieta srédziemnomorska — Twoje wybory zywieniowe bezposrednio wptywajg na ekspresje

Twoich gendw i procesy zapalne w organizmie. Dieta bogata w warzywa, owoce, zdrowe

tuszcze i orzechy, moze dziataé przeciwstarzeniowo.
Czynniki srodowiskowe i spoteczne

o Czas natonie natury i naturalne swiatto. Wspierajq nastréj, poziom witaminy D i zdrowie

psychiczne.
o Spotecznosc i relacje. Pomagajq walczyé z samotnosciq i sprzyjajg dtugowiecznosci.
Uwaznosc¢ i zdrowie psychiczne
o Medytacja i uwaznosc. Redukujq stres i wspierajq funkcje poznawcze.
» Monitorowanie nastroju. Pomaga zauwaza¢ wzorce i lepiej zarzqdza¢ zdrowiem psychicznym.
o Optymalizacja snu. Utrzymuj regularny rytm snu, zadbaj o spokojne, zaciemnione otoczenie.
Warto réwniez skorzysta¢ z porady specjalisty, ktéry spojrzy kompleksowo i holistycznie na

wszystkie aspekty Twojego zdrowia i stylu zycia wskazujgc precyzyjne dziatania obnizajgce Twdj

Wiek Biologiczny.

Raport ma charakter informacyjny i nie stanowi diagnozy lekarskiej w rozumieniu art. 2 ust. 1 pkt 2 ustawy z dnia 5
grudnia 1996 r. o zawodach lekarza i lekarza dentysty (Dz.U. 2023 poz. 1516). Nie moze by¢ traktowany jako porada
medyczna ani podstawa do podejmowania decyzji terapeutycznych bez konsultacji z lekarzem. Wszelkie informacje

zawarte w raporcie nalezy interpretowaé wytqcznie jako wsparcie edukacyjne i orientacyjne.
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