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Fd-te balend

Balena boreald moare in jurul varstei de 200 de ani, dar in ,plind
tinerete” are particularitatea de a rezista foarte bine bolilor legate de
varsta. La balenele albastre au fost efectuate masuratori ale ritmului
cardiac la adancimea de 184 de metri: inima lor bate de patru pana
la opt ori pe minut, valoare care poate cobori uneori pana la doua
batdi pe minut. Daci esti fascinat de acest lucru, iti recomand caldu-
ros sd vizitezi faimoasa ,sald a balenei” de la muzeul de oceanografie
din Monaco: vei afla multe lucruri despre longevitatea exceptionald
a anumitor organisme Vili.

Revenind la oameni, existd si la noi o legaturad intre pulsul inimii
in stare de repaus si durata vietii. Un ritm cardiac de 83 de batdi pe
minut in repaus echivaleaza cu un risc semnificativ mai mare de deces.
Riscul ruperii unei placi de aterom creste categoric odata cu frecventa
cardiaca. Din contrd, o inima care bate mai incet va rezista mai mult timp.

In consecintd, este important sd ne verificim in mod regulat ten-
siunea arteriala si ritmul cardiac. Asigura-te ca ai acasa un tensiome-
tru pentru a-ti mdsura pulsul si tensiunea cam o datd pe luna, de
preferinta dimineata, la trezire.

Pentru a diminua treptat frecventa cardiacd si pentru a trdi sandtosi
mai mult timp, exista un medicament la indemana tuturor: activitatea
fizica zilnica. Studiile au aratat ca oamenii care reusesc sia reducd
ritmul cardiac cu sapte batdi pe minut in cinci ani au o speranta de
viatd cu 20% mai mare. In schimb, cresterea ritmului cardiac in repaus
madreste riscul de deces cu 50%.

Toti am auzit expresia ,a avea o inimd de sportiv”: aceasta inseamna
cd, prin antrenament, inima poate si batd din ce in ce mai incet. In
consecinta, lanseaza-ti o provocare. Programeaza-ti zilnic o sedinta
de exercitii fizice de cel putin 40 de minute (mers pe jos rapid, mers
pe bicicletd, inot etc.) si creste usor dificultatea lor timp de cateva
luni. De exemplu, calculeaza timpul necesar pentru parcurgerea unei
anumite distante si reduce-l in fiecare lund cu un minut. Vei constata
cu placere ca, dupa o vreme, inima ta va bate mai incet.
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Bufet rece

,Cdldura pentru toti, frig pentru tine insuti” spune un proverb chi-
nezesc. E bine sa stii ca animalele care bat recorduri de longevitate
prezintd un element comun: au o temperatura corporald scazutd. De
exemplu, cartita cheald, pe care eu fac in prezent cercetari, are o tem-
peraturd de 32°C. Seamadna cu un soricel fard par, dar trdiegte 32 de
ani in loc de doi. Nu imbatraneste si nu este afectata de boli precum
cancerul. La unele testoase, temperatura corpului scade la 25-30°C,
ceea ce face sa se activeze genele de prevenire a imbdtranirii si permite
celulelor sa se debaraseze de moleculele care afecteaza ADN-ul. Dintre
pestii care trdiesc in apele foarte reci, putem aminti in special sebasta;
in general, cu cat apele sunt mai reci, cu atdt durata vietii este mai
mare. Rechinul de Groenlanda poate trdi pana la 400 de ani — a fost
descoperita de curand o femeld in varsta de 392 de ani, care deci trdia
sub Ludovic al XIII-lea'. Scoica de Islanda atinge 500 de ani, buretii
gigantici de Antarctica, aproape 10.000 de ani, iar meduza Turritopsis
nutricula este practic nemuritoare.

In cazul expunerii la frig, termostatul nostru interior porneste si
determina arderea grasimilor asa-numite ,brune”, pentru a mentine
temperatura corpului la 37°C. Daca analizam reactiile biologice pe
care le genereaza acest lucru, constatam ca metabolismul devine mai
lent — cu alte cuvinte, corpul imbatraneste mai incet. Asa se explica
faptul ca plasarea celulelor umane — spermatozoizi, ovule, chiar celule
stem — la 196°C sub zero permite conservarea lor timp de zeci de ani.

Atunci, cum sa reducem temperatura corpului pentru a trai sana-
tosi mai mult timp? Nu e nevoie sd o reducem prea mult, de vreme
ce, la soareci, o scddere cu numai o jumatate de grad a evidentiat o
crestere cu 20% a duratei vietii. Sa facem bai reci nu merge, pentru
cd mecanismele noastre interne de termoreglare actioneazd impotriva
noastra si ard energia necesard pentru a mentine temperatura la 37°C.
Din fericire, avem la dispozitie un mijloc extrem de eficace pentru a
scadea temperatura corporald: postul intermitent si restrictiile calorice.

1. Ludovic al XIII-lea, supranumit si ,cel Drept”, rege al Frantei, a domnit
intre 1610 si 1643 (n.r.).
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Acest lucru este ugor de observat: dupd o masa copioasd, adesea ne
este cald, in timp ce postul ne face sensibili la frig. Crocodilii stiu ei
ceva, din moment ce se multumesc in medie cu 50 de mese pe an si
depdsesc adesea suta de ani...

Apetit de pasdre

In regnul animal existd o formd extrema de post, pe care o gasim mai
ales la o pasdre numita sitarul de mal nordic. E o pasare cu picioare
subtiri si lungi din nordul Europei, pe care cercetatorii au studiat-o
in ultima vreme prin montarea unor balize la o anumita populatie.
Rezultatele au fost cel putin surprinzatoare: sitarii studiati au zburat
11 zile fara oprire si fard sa manance ceva din Alaska pana in Noua
Zeelanda — adica un total de 12.200 de kilometri cu o viteza medie
de 90 km/h. Oare existd vreo legatura cu faptul ca aceste zburdtoare
au o durata de viatd uluitoare in raport cu cea a altor specii de pasari,
de aproximativ 30 de ani?

Invdtamintele desertului

Dupa cum se vede, avem foarte multe de invdtat de la animale in ceea
ce priveste longevitatea; ar trebui totusi sa ne inspire §i comporta-
mentul acestora in mediul in care trdiesc, precum $i modul lor de a
se integra in ecosistem.

Noi, oamenii, suntem obsedati de lipsuri, de frica de a nu ne putea
procura suficienta hrand, bani, bunuri materiale s.a. Aceasta teama
generalizata nu face decat sa creasca si sfarseste prin a ne face sa
adoptam comportamente paradoxale, cum ar fi supraconsumul de
alimente sau cumpardturile impulsive, care sunt ddundtoare atat pentru
corpul si spiritul nostru, cat si pentru mediu.

Pentru a reveni la o mentalitate mai sandtoasd, mai simpld, elibe-
ratd de constrangerile societdtii moderne, am mers in desert, in rezer-
vatia de la Al Marmoom, din Emiratele Arabe Unite. Aceasta se afld



Cum sd trdiesti 150 de ani sau Secretul lui Matusalem 141

in apropierea unui sit arheologic vechi de 3.000 de ani, care dateaza
din epoca bronzului. Este o rezervatie imensa, destinatd protejdrii
unor specii de animale si plante desertice. Nu este vorba despre a le
proteja de ariditate sau de cdldura intensa, care fac parte integranta
din clima, ci mai degraba despre a le pune la addpost de interventia
omului: multe dintre aceste animale au fost deja decimate de vanatori.
La Al Marmoon se intalnesc peste 200 de specii de pasari indigene si
150 de specii de pasari migratoare. In ceea ce priveste mamiferele,
antilopa araba regald, care te duce cu gandul la antilopele de culoare
deschisd, traieste acum in conditii normale, pe cidnd inainte de rein-
troducerea ei in rezervatie era pe cale de disparitie. Se mai intalnesc
soparle cu coada spinoasa, scorpioni, serpi etc.

Ceea ce m-a surprins in inima acestei rezervatii din desert a fost
vitalitatea tuturor acestor specii care functioneaza cu un ,consum
redus de energie”. Avand nevoie de cantitati foarte mici de apa si
hrana, au stiut sa se adapteze mediului ostil si sd supravietuiasca sub
soarele de plumb. Numai ceasurile racoroase din zori si de seara sunt
propice deplasarilor. Organismele care trdiesc acolo nu consuma decat
ceea ce este strict necesar pentru supravietuire. Chiar si plantele par
a se fi organizat pentru a face fatd uscaciunii: cresc la distantd unele
de altele ca sa nu concureze pentru apa, iar radacinile lor deosebit de
lungi detecteaza si cea mai micd urma de umiditate din sol. Ouale
unor insecte, cum ar fi cele ale efemeridelor, pot ramane ingropate
ani buni in asteptarea momentului propice ecloziunii — 15 milimetri
de ploaie sunt suficienti pentru a se naste, a se maturiza si a produce
alte oud, care vor sta ascunse la randul lor in pdmant pana la urma-
toarea aversa favorabila. Melcii din desert au o cochilie care reflecta
lumina arzatoare a soarelui, ceea ce 1i protejeaza de caldura. Pot
ramane ascungi timp de trei ani, iar durata vietii lor este de circa
15 ani, fatd de numai trei ani, cat traiesc melcii din Burgundia.

Si dacd, asemenea acestor animale si plante, ne-am modifica si noi
comportamentele in asa fel incat sa ardtam mai mult respect fata de
planeta? $i daca am adopta ideea de a consuma numai strictul nece-
sar, fara excese inutile? Sandtatea noastra ar avea si ea mult de cas-
tigat. Iatd ce ganduri mi-a starnit desertul, un loc in care linistea si
imensitatea cerului dau impresia ca totul este posibil. Am devenit
constient de faptul ca numai de noi depinde sa actionam, in beneficiul



142 Sdndtatea la indemdina ta

nostru si al intregii lumi. Ca a devenit o necesitate sa cream imediat
un nou ,an zero” inainte de a fi prea tarziu.

Cum sd ne intinerim arterele cu patru ani?

Iatd reteta de ,Intinerire” cu patru ani a arterelor propusa de cativa
oameni de stiintd anglo-saxoni in urma unui studiu inovator: sa faci
antrenamente de alergare timp de sase luni, pand cand esti in stare
sd alergi la maraton. Atunci, arterele devin mai suple si sunt supuse
unei presiuni mai scazute. Studiul in cauza a fost realizat pe 138 de
persoane cu o varstd medie de 37 de ani, care nu participasera nicio-
data la un maraton. Subiectii, femei si barbati, trebuiau sa faca trei
sedinte de alergare pe sdptamand, timp de sase luni. Cercetatorii au
constatat o adevarata ,reintinerire” la nivelul arterelor acestora, ceea
ce in practicd inseamna scaderea riscurilor de accident vascular.

Totusi, influenta benefica a sportului poate fi diminuata de alti
factori, care, dimpotriva, accelereaza imbatranirea. Acest lucru este
valabil mai ales 1n cazul stresului: gandeste-te la presedintele ameri-
can Barack Obama la inceputul primului sdu mandat... apoi la parul
lui devenit alb dupa opt ani. Cercetatorii de la Harvard au studiat
fenomenul incaruntirii si au demonstrat ca stresul activeaza fibre
nervoase specifice. Ele pot sa distrugd pigmentul pana la nivelul
celulelor stem care il produc. Aceastd problema in special de ordin
estetic nu este decat partea vizibild a aisbergului: ea reprezinta dovada
ravagiilor produse de stres in organism. Excesul de adrenalina si de
cortizol erodeaza corpul putin cite putin.

Ideal ar fi sda putem stapani stresul, dar in viata de zi cu zi acest
lucru nu este chiar atat de simplu. De aceea sportul constituie o buna
modalitate de a lupta contra acestui flagel, chiar si atunci cind nu
avem capacitatea de a actiona asupra cauzelor sale. Cercetatorii au
analizat impactul activitatii fizice asupra creierului in functie de inten-
sitatea acesteia: s-ar parea ca exercitiile de intensitate slabda amelio-
reaza circuitele cerebrale asociate controlului cognitiv si concentrarii
intelectuale, in timp ce exercitiile intense intaresc mai degraba retelele
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neuronale asociate emotiilor si reduc senzatia de oboseald. Cand stim
cd durata medie a vietii sdndtoase in Franta este de 64,1 ani la femei
si de 62,7 ani la barbati, cred ca ar fi bine sa incepi cat mai curdnd
un program de exercitii intense si moderate.

Cu toate acestea, persistd o enigma: din moment ce astdzi cunoas-
tem nenumaratele binefaceri ale sportului, de ce atit de multi oameni
sunt in continuare inactivi? Lipsa timpului nu este o scuzd, pentru
ca, practicdnd in mod regulat o activitate fizicd, castigdm de fapt
timp... de viatd. Medicii elvetieni au un sfat pentru cei care vor si
facd pasul cel mare: respird profund inainte de a te decide. Inspira
lung de cateva ori si, in loc sa iti spui in mod repetat: ,Ar trebui s-o
fac” sau: ,O sd incerc”, spune: ,O fac”. Apoi treci la fapte. A astepta
inseamna a cadea din nou in capcana.

Ciudata rigiditate a parafinei

Semnalul care ne avertizeaza ca creierul si corpul imbatranesc prea
repede este ceea ce eu numesc ,rigiditatea parafinei’.

Parafina este o substanta foarte maleabila si placutd la atingere
atunci cand este incdlzita; pe mdsura ce se raceste insa, se intdreste
repede pand se solidifica. Este exact ce se petrece cu tine atunci cand
renunti sa te intretii din punct de vedere fizic si psihic: daca nu te
mai misti, devii aproape imobil. Renunti la orice proiect chiar si ina-
inte de a-l1 incepe, oricare ar fi acesta, si mai ales te impotrivesti
noutatilor si schimbarilor. Rutina ajunge sa puna stapéanire pe creier,
care, atunci cand nu este solicitat decat pentru sarcini repetitive de
rutind, 1si vede neuronii topindu-se ca zdpada la soare. Capacitatile
de reflectie si de analizd scad — gdndeste-te la un film pe care il privesti
cu coada ochiului, fara sa te concentrezi asupra lui, fiind cu totul
preocupat de altceva: dupa ce s-a sfarsit, nu mai ramai cu nimic. Ai
fost pur si simplu pasiv si contemplativ.

Corpul reactioneaza in acelasi mod. Imobilitatea il face sa-si piarda
tonusul si sd devina vulnerabil. Este un cerc vicios: cu cat facem mai
putine exercitii fizice, cu atat avem chef mai putin sa le facem, si



