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Onprolur- 1

Perspective
asupra imbitrinirii

,,Tocmai am implinit 50 de ani. Am doar 50 de ani - sunt inci
un copil! Grupul meu de prieteni nebuni, care au aproape sau

depigesc jumitate de secol, s-au pus pe dansat si s-au simgit ex-

traordinar. Am petrecut toati noaprea, am cilitorit in rimp, am
impirtlgit amintiri gi am visat la intAmpliri noi, fhri si zibovim
niciieri prea mult. Nici unul dintre noi nu a fbcut referire la vArsra

pe care o are, de parci aceasta ar fi fost vreo boali ce trebuie ocolitl
sau o glumi din tinerege. Togi ne-am simtit mai bogati in interior
odati cu trecerea timpului si am fost atinsi de ingelepciunea unei
viegi bogate ln experientel'

E greu de crezut ci am scris asta in urmi cu l5 ani. in mom.n-
tul in care a;tern aceste rAnduri, am 65 de ani. Degi e o vArsti pe

care am sirbitorit-o cu mai pugin fast, inci mi intreb ce inseam-
ni, concret, ,,a imbiuini". Stiu ci totul este relatirr, desigur, dar
simt acesti 65 de ani ca gi cum ar fi 50, vArsti care se simqea ca 40,
cu doar cAgiva ani in plus gi cu ceva mai multe amintiri Ia care si
mi gindesc.

COt eSti de bdtrdn?
Cineva m-a intrebat cAndva: ,,Daci nu ai cunoa;te virsta pe care

o ai, ce vlrsti ai avea?"
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Acum cAgiva ani, vorbeam cu o prieteni in vArsti, care tocmai
implinise 84 de ani. Energici gi mai plini de viagi ca oricind,
Tasha Tudor continua si scrie gi sI picteze. Se ingrijea de ferma

ei, de gridini, mulgea caprele ;i era foarte activi in activitigile sale

zilnice. Mi,a mirturisit ci, in momentul implinirii vArstei de 83

de ani, trecAnd pe lingi o oglindi gi privindu-se, prima intrebare

care i-a venit in minte a fost: ,,Cine este persoana din oglindi?" Cu
sufet tAnir, Tasha pistra in inima ei energia unui copil, prin gragia

a peste 80 de ani de viaEi triiti atit de frumos. $i a9a a fost pAni
la vArsta de 91 de ani, cAnd a murit in pace 9i in linigte, in patul ei.

Un alt mentor de-al meu,Juliette de Bairacli Levy, a trlit pAni
la vArsta de 98 de ani. AvAnd un sufet de nomadi, Juliette cih-
torea inci, la 85 de ani, folosind doar cAteva valize, cu un mare

bagaj de ingelepciune gi cu prieteni in fiecare port. Degi vArsta i-a

mai incetinit elanul, a reu;it, totugi, si viziteze Noua Zeelandl,
Insulele Azore ;i Elvegia. MulEi oameni nu cilitoresc atAt o viati
intreagi, cu atit mai pugin Ia o asemenea virsti.

Mdestral Li Cb'ing Yuen

Maestrul Yuen, botanist chinez, s-a ndscut in anul 1678, intr-o

zond deluroasd din sud-vestul Chinei. Pe vremea cAnd incd era

un ,,bdrbat venerabil", in vArstd de 50 de ani, a gdsit o salvie bd-

trdnd, din frunzele cdreia, dar $i ale altor plante medicinale, gi-a

preparat zilnic supe care l-au menlinut sdndtos. Maestrul Li a in-

ceput sd bea regulat aceste preparate, a gdsit gi alte plante de

salvie milenarS, de la care ainvdlat secretele longevitdlii, Eforturile

gi ddruirea i-au fost rdspldtite: a treit pane la vArsta de 252 de ani,

a fost insurat de 14 ori gi gi-a depdgit 11 genera{ii de descen-

denfi (aproape 200, de-a lungulvielii). A muritin 1930, dupd un

banchet dat in onoarea lui. Degi povestea lui Yuen este greu de

crezut, specialigtii moderni au confirmat vdrsta avutd la deces.

PrlNrr MEDTcTNALE pENTRU o vranA si.NiroesL

Adelle Dawson, o altl buni priereni gi mentor, a fost un specia-

list renumit in plante me dicinale , ca;re adepi;it vArsta de 94 de ani.
Spunea adeseori: ,,CAti vreme lumea crede ci esti nebuni, egti in
siguranEi", gi pornea iar intr-o noui aventuri. Cind era intrebati,
gi nu se intAmpla de puEine ori, care este secretul longevitigii gi al

energiei ei, rispundea intotdeauna solemn, cu o suilucire in ochi:
,,intotdeauna trebuie sI ai griji ce alegi". O vizitam des 9i de fiecare

dati mi primea cu faimosul ei lichior de anason - de casi, desigur,

gi cu o ceagci plini cu elixirul tinereEii.

Mama mea, Jasmine Karr, implineste 90 de ani anul acesta.

Pugini sunt cei care gi-au pistrat energia tinereEii si bucuria entu-
ziasti la fel de bine cum a fhcut-o ea. Cu adevirat unul dintre pro-
fesorii, mentorii gi prietenii mei cei mai buni, mama este dovada

il tot ceea ce are mai frumos ,JArsta de aur". A transformat vArsta

de 80 de ani in ceva spre care toli ar trebui si privim cu incredere.

Pentru prima oarl, anul acesta, cind m-a vizitat in var5., mi-a spus:

,,Rosie, cred ci imbitrAnesc". Am intrebat-o ce simte, gi mi-a ris-
puns: ,,Simt ci totul incetinegte in mine..j'

Aga cum ne demonstreazi aceste femei extraordinare, suntem

atAt de tineri - sau atat de bltrAni - pe cAt credem ci suntem.

imbdtrdnirea gi starea de bine

Aceste femei in vArsti sunt modele de sinitate ;i de longevitate.
FIri si caute poEiuni magice ale tinereEii, ele intruchipeazd. adevi-
rate exemple de lngelepciune, gragie si stare de bine.

Cind gemenele mele erau adolescente si inci locuiau cu mine,
rru avut numeroase ocazii de a le intAlni pe aceste femei, trlind
experienge comune. Aceste intilniri au avut impact asupra celor
doui fiice ale mele gi le-au lirgit perspectiva despre frumuse-
ge, virsta gi imbitrinire. Multumiti tocmai acestor Orr..."rrr;
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concepgia fiicelor mele asupra bitrAnegii este mult diferili fagit

de ideea generali potrivit cireia bitrinegea este ceva ce ar trebui

evitat; dimpotrivi, o accePti ca Parte integranti a minunatei ci-
Iitorii care este viaga.

Care este secretul unei viegi lungi ? Degi bagajul genetic are

mult de-a face cu procesul imbitrinirii, nu subesdmaEi puterea

ingrijirii personale. Plantele medicinale pot fi un ajutor puternic,

ajutAnd corpul si igi regleze energia, si igi sporeasci vitalitatea 9i si
atingl homeostaza. Dupi ce a flcut observagii asuPra prietenelor

ei, dr. H.C.A. Vogel, una dintre cele mai cunoscute specialiste in
plante din lume, Jmirturisit: ,,Viaga lor este simpli gi sunt mode-

rate in tot ceea ce fac. Lucreazd., dar nu uitl ci este nevoie 9i de

timp pentru odihni gi relaxare. Respecti somnul;i gtiu cind sI se

retragl, in adeviratul sens al cuvAntului, atunci cind se lasi noap-

tea; intr-adevir, au capacitatea de a bloca evenimentele din timpul
zilei gi de a uita de griji. Asemenea oameni au abilitatea de a depigi

provocirile viegii cu mult calm, un suflet energic gi firi si igi facS'

griji care nu duc decAt la imbolnivire". Niscuti in 1902, dr. Yogel

practici medicina naturisti de peste 70 de ani.

Despre ce este aorba?

Longevitate - duratd lungd de via!5

Vitalitate - viald plind de energie; vigoare fizicd sau intelectuald;

abilitatea de a trdi, a cregte gi a se dezvolta

Stare de bine - starea de a fi sdndtos, fericit sau prosper

Homeostazi - o stare de sindtate permanentd, in care toate

elementele interdependente care alcdtuiesc fiinla umand (minte,

suflet, corp) func{ioneazd armonios gi echllibrat (Gregory Til-

ford, autorul cdr}ii From Earth to Herbalist (De la Pdmdnt la spe-

cialist in plante medicinale).
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Sd Tmb6tr6nim cu qratie
Subiectul longevitigii este unul foarte ,,la modi'. Cercetitorii il
studiazi asiduu, iar companiile de produse cosmetice il transformi
in capital, promigind longevitate in fiecare flacon. Existi, oare, in
lume, o companie de cosmetice care si nu vAndi produse ce previn
imbitrAnirea pielii, formarea ridurilor gi birbia dublil $i cAt esre

de ugor si 6gi prins in mijlocul acestei campanii anti-imbirrAnire!
e-In ceea ce mi privegte, asta este o picileali. Are foarte putin de-a

face cu sinitatea;i cu starea de bine, cu pacea minEii gi cu ajutora-
rea lumii - pe scurt, pugin de-a face cu toate lucrurile ca;e fac ca

viaEa si merite triiti;i si aibi un sens, indiferent daci sunteEi tinir
sau bitrin.

Duceti un stil de viald
care sd vd asigure starea de bine?

Existi numeroase referinge gi ghiduri despre cum si triim bine.
In cele ce urmeazi, gisigi o listi de verificare care vi permite si
aflagi daci stilul de viaEi pe care il adoptagi duce la bunistare si la
longevitate.

Dieta. Ceea ce mincaEi, de obicei, vi ajuti la menginerea stirii
de bine a corpului? Dieta este, in principal, compusi din produse
organice sau integrale ? Vi treziEi dimineaEa simtindu-vi intinerit
qi plin de energie? Daci nu, ce schimbiri in dieti suntegi dispus si
facegi pentru a vi construi o stare de bine?

Apa. Citi api begi zilnic? BeEi api tratati chimic? Sau begi api
filtrati, netratatS. ori api proaspiti de izvor? Cantitatea recoman-
dati de api in cazul unui adult este de 2 litri pe zi. Aceasta ajutl la
inlocuirea cantitltii de api care este pierduti zilnic prin exerciEiu

normal, trrrrrpir"gi. gi elininare p. ."1. renali gi intestinali.
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