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Adevarul despre a tréi mai mult

S-ar putea sd pierzi zece ani buni din viatd

e

E SPUNE CA ATUNCI CAND JUAN PONCE DE LEON-a debar-

cat pe coasta de nord-est a Floridei pe 2 aprilie 1513,

cauta FAntina Tineretii — un izvor legendér care iti ofe-
rea viatid eterna. Istoricii de acum stiu ca nu era vorba numai
despre asta. Probabil ca motivul pentru care exploratorul spa-
niol a pornit sa investigheze teritorii la nord de Bahamas a fost
faptul ca Spania il repusese in drepturi pe fiul lui Christofor
Columb, Diego, ca guvernator\rililitan indepartandu-1 efectiv
pe Ponce de Ledn din postul sau. Cu toate astea, legenda des-
pre cdldtoria.lui Ponce de Ledn a dainuit.

Ideea ci am putea descoperi o sursa magici ce oferi o
viata indelungati este inca foarte atractiva In zilele noastre,
cinci secole mai tarziu, astfel ca sarlatanii si neghiobii perpe-
tueaza aceeasi expeditie creting, fie ca e deghizata sub forma
unui medicament, a unei diete sau a unei proceduri medicale.
[ntr-un efort disperat de a elimina pentru totdeauna sarlatanii,
demograful S. Jay Olshansky de la Universitatea din Illinois,
Chicago, si peste 50 de experti de top ai lumii in materie de
longevitate au publicat in 2002 o declaratie de pozitie cat se
poate de directa.

;
i
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,Exprimarea noastr3 cu privire la acest subiect nu trebuie
si fie ambigu3“ au scris ei. ,In prezent, nu exista schimbari
ale stilului de viatd, proceduri chirurgicale, vitamine, antioxi-
danti, hormoni sau tehnici de inginerie genetica accesibile
despre care s se fi demonstrat ca au o influenta asupra pro-

cesului de imbatranire.”

Cruda realitate in privinta imbatranirii este ca nu are

decét pedala de acceleratie. fnci nu s-a descoperit daca exista
si o frana pentru oameni. Ceea ce trebuie sa facem este s3 nu
apasam pedala de acceleratie atit de tare, incat si grabim
procesul de imbitranire. Cu toate acestea, americanul obis-
nuit, care duce o viata intr-un ritm alert si agitat, apasa acea
pedala de acceleratie prea tare si prea mult.

Aceasti carte este despre descoperirea celor mai bune
practici din lume in materie de sanitate si longevitate si des-
pre a le face si dea rezultate in viata noastra. Cei mai multi
dintre noi ne putem controla durata vietii mai mult decit cre-
dem. De fapt, expertii spun ci dacd am adopta stilul de viata
potrivit, am putea trii cu cel putin zece ani mai mult si cdam
putea suferi doar de o parte dintre bolile care ne omoara pre-
matur. Asta ar putea insemna un deceniu de viatd suplimentar
de calitate!

Pentru a identifica secretele longevititii, echipa noastra
format3 din demografi, oameni de stiintd din domeniul medi-
cinei si jurnalisti a mers direct la cele mai bune surse. Am
cilitorit in zonele albastre - in cinci colturi ale planetei unde
traiesc cei mai sinitosi oameni - unde un procent remarcabil
de mare dintre cei mai longevivi oameni reusesc sa evite multe
dintre bolile care sunt mortale pentru americani. Acestea sunt
locurile in care oamenii se bucuri de sanse de trei ori mai
mari de a ajunge la varsta de 100 de ani.
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In fiecare dintre zonele albastre am folosit un chestionar
pe care l-am creat In colaborare cu Institutul National pentru
studiul imbatranirii pentru a identifica componentele stilului
de viata care ne ajuta sa explicam in ce consta longevitatea din
zond - ce aleg sa manance locuitorii, cata activitate fizica fac,
cum socializeazd, ce medicamente traditionale folosesc si asa
mai departe. Noi am cautat numitorii comuni - practici care se
regasesc la toate cele cinci populatii — si am obtinut ceea ce eu
consider cd este o transpunere interculturala a celor mai bune
practici in materie de sanadtate, o formula de facto pentru
longevitate.

In asta consti premisa
zonelor albastre: daca iti poti
optimiza stilul de viata, ai
putea dobandi in schimb
un deceniu in plus de viata
in conditii bune, pe care
altfel 1-ai pierde. Care e cel
mai bun mod de a-ti opti-
miza stilul de viata? Preia
practicile pe care le-am gasit
in fiecare dintre zonele
albastre.

ADEVARURI DESPRE
IMBATRANIRE

Cand am pus rezultatele la un loc, am extras din zonele albas-
tre noua lectii remarcabile pentru a dobandi o viata mai lunga,
mai buna. Dar inainte de a intra in detalii, cred ca este esential
sd Intelegem cateva lucruri despre modul in care oamenii
imbatranesc si sa stabilim cateva principii si citeva definitii
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de bazi. Cat de mult ne putem astepta si traim fiecare dintre

noi? Ce se intimpli intr-adevir cu trupul nostru cdnd imba- '

tranim? De ce nu putem pur si simplu sa ludm o pastila pentru
a ne prelungi viata? Cum putem trdi mai mult? Cum putem
duce o viati mai buna? Si de ce faptul cd ne schimbam stilul
de viati ne face s3 cAstigdm mai multi ani in care putem trai
sanatosi? :

Pentru a rispunde la acestea si la alte intrebari funda-
mentale, i-am rugat pe ctiva dintre expertii de talie mondiald
si prezinte in termeni obisnuiti rezultatele celor mai recente
cercetiri ale lor. Impreuns, acesti oameni de stiintd reprezinta
cele mai luminate minti in domeniul biologiei, geriatriei si in
ce priveste stiinta longevitatii.

Prof. dr. Steven N. Austad studiazi mecanismele celulare si
moleculare ale imbitranirii la Centrul de sdndtate al Univer-
sittii din Texas in San Antonio. Profesor la Centrul Sam si Ann
Barshop pentru Longevitate si imbaitranire, este autorul cartii

Why We Age: What Science Is Discovering About the Body’s
Journey Through Life (De ce imbdtranim: ce dezvdluie stiinta

despre cdldtoria corpului prin viatd).

Dr. Robert N. Butler este presedintele si directorul executiv
al Centrului International de Longevitate din SUA, un centru

de cercetare pentru politici publice si educatie din New York.

Profesor in geriatrie si in dezvoltarea adultilor la Centrul

Medical Muntele Sinai, este autorul cirtii Why Survive? Being
0ld in America (De ce supravietuiesti? Cum e sd fii bdtrdn in

America).
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Prof. dr. Jack M. Guralnik este seful laboratorului de epide-
miologie, demografie si biometrie la Institutul National pentru
studiul imbatranirii in Bethesda, Maryland.

Dr. Robert Kane este directorul Centrului pentru studiul
imbatranirii si al Centrului de Educatie Geriatrici din Minne-
sota la Universitatea din Minnesota, in Minneapolis. Este pro-
fesor la Scoala de Sanatate Publicd, unde detine o catedri

men lung.

Dr. Thomas T. Perls, cu un masterat in sanatate public3, este
directorul Centrului pentru Studiul Centenarilor din New
lingland, profesor asociat de medicina si geriatrie la Scoala de
Medicina a Universitatii din Boston si co-autor al cartii Living
to 100: Lessons in Living to Your Maximum Potential at Any Age
(Viata pdnd la 100 de ani: lectii pentru a trdi la potentialul tdu
maxim la orice vdrstd).

[-am intervievat separat pe fiecare dintre acesti experti,
apoi am ales cele mai bune raspunsuri la fiecare intrebare.
latd ce mi-au spus.

CE ESTE, MAI EXACT, IMBATRANIREA?

Robert Kane: E o intrebare foarte profundi. In primul rind,
imbatranirea incepe de la nastere. Daca stam bine sa ne gin-
ilim, existd o dezvoltare continua care apare la toate speciile.
Putem considera ca acesta este echilibrul dintre individ si
mediu. In esentd, putem considera ci imbitranirea este o pier-
tlere a mecanismului care ne permite sa ne adaptam, nu mai
sintem capabili sa mentinem controlul si echilibrul intern.
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din piele, toate acestea sunt schimbdri care au fost descrise
cu privire la imbatranire. Existd o schimbare in compozitia
corpului pe masura ce oamenii imbétranesc. Evident ci poate
fi influentata de activitatea fizici si de diets, dar, in general,
noi pierdem masa musculara si acumuldm grisime corpora-
I, Sistemul imunitar se schimb3 odati cu varsta si devine
mai putin competent, dar, din nou, nu putem spune la modul
peneral ca este o caracteristici a imbatranirii.

Initial suntem copii si treptat acumuldm diferite schim-
biri in caracteristicile noastre. Copiii sunt sensibili la mediu
si au nevoie de protectie. in cazul oamenilor, probabil ci ajun-
gem la apogeu pe la doudzeci si ceva de ani. Ne mentinem
pentru o perioads, dup3 care la un moment dat, poate la
patruzeci si ceva, iIncepem si intrdm in declin. Unii oameni ar
spune ci de fapt incepem s intram in declin la vérsta de 30
de ani. Depinde de sistemul pe care il ai ca referinta.

VArsta a treia e alti perioad3 in care balanta se inclind in
favoarea mediului; oamenii mai in virsta au nevoie de ajutor
pentru a se proteja. Fragilitatea pe care o asociem cu varsta a
treia consti esentialmente in pierderea autonomiei, in inabi-
litatea de a rezista la presiuni si la perturbari externe.

Pe misuri ce inaintim in varstd au loc schimbari atat
pozitive, cat si negative. Un gerontolog ar defini imbatranirea
ca riscul de a muri. Indiferent de prezenta bolilor, data fiind
aceasti finitudine a duratei de viat3, exista un risc continuu
de a muri. In majoritatea cazurilor, acesta creste pe masura
ce Tnaintim in vArsti. Sunt si alti factori care ne pot influenta
riscul de a muri, in afari de imbétranire, asa cd nu doar imba-
trinirea este factorul determinant, dar este o schimbare de
amploare. Oamenii au tot cdutat markeri biologici ai imbatra-
nirii, dar pani acum nimeni nu a gasit vreunul care sd fie
absolut constant si separat de debutul bolilor.

Oamenii observi, de pild3, diminuarea puterii de acomo-
dare a cristalinului. De obicei, majoritatea oamenilor incep
si sufere de presbiopie? in jurul vérstei de 40 de ani. Nu li se
intampla tuturor, deci nu putem spune ca este un semn uni-
versal de imbitranire. Albirea parului, pierderea colagenului

1

Adesea, primele semne exterioare ale procesului de imbdtrdnire
pe care le observam sunt la nivelul pielii

Steven Austad: As defini imbatranirea drept pierderea gra-
tuala a capacitdtilor fizice, fie ci vorbim despre abilitatea de
i alerga sau de a gandi, toate aceste lucruri. Are loc o pierdere
graduala si progresiva a abilitatilor fizice si mentale, a

2 Defect de vedere, constind in micsorarea capacititii de acomodare a
cristalinului, ceea ce face ca cel afectat sa nu vadi de aproape. (n.red.)
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abilitatii de a face lucruri pe care le puteai face fnainte. Acest
lucru inseamni c&, in esents, nu suntem meniti sd ne menti-
nem integritatea fizicd pentru totdeauna.

Robert Kane: Existd mai multe teorii cu privire la imbatrani-
re. Una dintre ele este ci in sistemul tdu exista gene care se
activeazi si altele care devin inactive, fie pentru a ameliora,
fie pentru a grabi tmbitranirea. O alti teorie este ,Sindromul
Gropii de Gunoi“ conform careia acumulim toxine pe masura
ce inaintim in varsti si se intAmpla anumite lucruri.

Dar, din nou, trebuie si ne intrebam de ce corpul acumu-
leaz toxine? Ei bine, probabil cd acumuldm toxine pentru ca
unele dintre mecanismele intercelulare care functionau laun
moment dat nu mai functioneaza. Deci sunt toxinele cu ade-
virat un semn de imbétranire sau doar se suprapun cu un alt
proces biologic care s-a schimbat, stimulat probabil de un
anumit ceas genetic existent in interiorul corpului? Sincer, pur
si simplu nu stim.

CARE ESTE DURATA MEDIE DE VIATA

IN AMERICA?

Robert Kane: Cred ci o persoand care azi are 30 de ani are
sanse rezonabile de a trai panai la aproape 80 de ani si chiar
peste - in functie de gen. Daci am elimina factorii majori de
risc precum bolile cardiace, cancerul si infarctul, cred ca am
putea adduga 5 sau poate 10 ani la speranta de viata initiala.

Tom Perls: Pentru majoritatea dintre noi, corpurile noastre
sunt asemenea unor masini care au fost construite s mearga
150 000 de km. Unele dintre ele pot parcurge o distanta de
200 000 km sau mai mare, dacd au constitutia genetica
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potrivita. Dar ele se deterioreaza in timp, chiar si atunci cAnd
sunt foarte bine intretinute. Acea deteriorare aduce cu ea fra-
pilitatea. Atunci cand te lovesti de un obstacol pe drum, esti
mai putin capabil sa iti revii. Cu un declin continuu, se ajun:ge
la un punct in care nu mai e posibil si iti revii si atunci mori.

CARE SUNT SANSELE
SA TRAIM PANA LA 100
DE ANI?

Jack Guralnik: Sansele
sunt mici, desigur, probabil
¢d mai putin de unu la suta.
Din nou, pentru a ne da sea-
ma de asta depinde de var-
sta pe care o ai in prezent.
Daca ne referim la cineva
care tocmai s-a nascut, esti-
marea este diferita fata de
cazul cuiva care a ajuns deja
la 80 de ani. De asemenea,
laca vrei sd iei In considera-
I'e starea de sanatate, asta
joaca un rol major. Privind

in trecutul lor, majoritatea oamenilor care ajung si fie cente-
nari erau pe deplin sanatosi la varsta de 80 de ani.

Tom Perls: Obisnuiam sa spun ci a trii pana la 100 de ani
este echivalent cu a ghici toate cele sase numere la loterie:
gansele sunt destul de mici. Dacd ai cazuri de longevitate in
familia ta si adaugi obiceiuri bune in materie de sanatate, ai
yanse mai mari.
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in prezent, centenarii reprezinti segmentul poplilagiei 'cu
cea mai rapidi crestere, iar acest lucru se datoreaza pa.r‘,cl:%
faptului cd am devenit mai eficienti in depistarea tensiunii
arteriale ridicate. Acesta este un loz important pe care nu tre-
buie si il isim la voia intimplarii. Acum, in loc de sase numere,
mai sunt cinci.

Un alt lucru de care am scipat in mare parte este morta:
litatea infantild considerabild. Cu masuri de sanatate publicaf
mult mai bune, precum sursele de apa mai curate, mai multi
ani de educatie, statutul socio-economic imbunatatit, toate
aceste lucruri reduc numarul bilelor de loterie.

Legenda

multele povesti care ilustreazd dorinta de a gdsi un leac impotriva imbatraniril.

Cel mai bun mod daci te gindesti si atingi varsta de 100
de ani este: ,Cu cit imbatranesti mai mult, cu atat ai fost mai

sanatos.”

despre Ponce de Ledn care cduta Féantana Tineretii este una dintre
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Steven Austad: Intrebarea este - si aici cred eu ci cele mai
bune practici de sdnatate sunt cu adevirat importante - daci
ajungi sa ai 100 de ani, ce fel de viata vei duce la varsta aceea?
0 sa fii tintuit la pat si incapabil s3 ai griji de tine Insuti? Sau
vei fi destul de independent si de energic? Pentru mine, acesta
e lucrul asupra cdruia pot avea cu adevirat un impact cele mai
bune practici in materie de sinaitate.

EXISTA O PASTILA CARE POATE PRELUNGI VIATA?

Robert Kane: Existd o multime de panacee in lume. Niciunul
dintre ele nu prezinta credibilitate. Niciunul dintre ele nu a
fost vreodata testat riguros, si cind spun asta m3 refer la tot,
(e la hormonii de crestere umand pani la antioxidanti. De
liecare data cand cineva le-a studiat cét de cit riguros, ele nu
au dat rezultatele scontate. Asta nu inseamna c3 vreo noui
(lescoperire nu ar putea fi chiar la orizont, dar la momentul
actual, probabil ca nu aceasta este calea.

Numai gandeste-te: dacd antioxidantii ar fi atit de sanatosi,
atunci intreaga generatie care a crescut mancand Twinkies,
Wonder Bread si altele asemenea (genul de alimente care sunt
pline de antioxidanti pentru a le garanta un termen lung de
valabilitate si a nu se altera) ar trebui si nu imbatraneasca
niciodata.

Robert Butler: DHEA, hormonul de crestere umana si mela-
tonina sunt toate trei extrem de discutabile si probabil sunt
recomandate in mod gresit. In cazul oamenilor, hormonul de
crestere umana li face sa se umfle. Dar asta nu inseamna doar
mai multa masa musculara. Acest lucru poate insemna hiper-
trofia inimii, retentia de fluide si alte probleme. Si, desigur,
exista o boala, acromegalia, care este caracterizati de un exces



