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    Wstęp


    Wiele lat temu spędziłem większą część wiosny, jeżdżąc na rowerze od Long Beach w Kalifornii po Nowy Jork. Było to coś, co zawsze chciałem zrobić, a okazja nadarzyła się, kiedy zaplanowałem objazdową promocję napisanej przeze mnie książki. Wiedziałem, że wynosząca około sześciu tysięcy kilometrów podróż będzie wyczerpująca, lecz pomyślałem, iż mimo wszystko będzie ona mniej stresująca od tradycyjnej trasy promującej książkę, polegającej na bieganiu od lotniska do lotniska. Chciałem być dobrze przygotowany do tej wyprawy, tak abym mógł pokonać mniej więcej sto sześćdziesiąt kilometrów dziennie. Zaplanowałem, że każdej nocy będę zatrzymywał się na nocleg w innym mieście oraz że odwiedzę ponad trzydzieści różnych księgarni, centrów towarowych i klubów fitness w różnych miejscach.


    Nie przejechałem nawet połowy drogi, kiedy zacząłem odczuwać ogromne zmiany zachodzące w moim wnętrzu. Zanim dotarłem do Arizony, doznałem klarowności emocjonalnej oraz umysłowej, jakiej nigdy wcześniej nie doświadczyłem. Niekiedy jechałem przez osiem godzin lub dłużej, słysząc jedynie odgłos mojego własnego oddechu oraz uderzeń serca. Kiedy rozglądałem się wokół, kolory wydawały mi się żywsze, natura bardziej świeża, dźwięki wyraźniejsze, a rzeczy, których dotykałem, bardziej namacalne. Wszystkie moje zmysły wzmocniły się. Nic nie było w stanie wytrącić mnie z równowagi — ani przebiegający przed kołami pies, ani deszcz padający mi na kark, ani droga pod górkę. W miarę rytmicznego pedałowania przyziemne problemy dnia codziennego nikły w oddali, a moje myśli koncentrowały się na tym, co naprawdę istotne. Kontemplowałem krajobraz i rozmyślałem nad swoim życiem. Co było dla mnie ważne? Czego oczekiwałem od życia? Podczas owej podróży odpowiedzi na te pytania nabrały bardziej konkretnej formy.


    Kierując się w stronę Chicago, zdałem sobie sprawę z tego, że zachodzą we mnie również niesamowite zmiany fizyczne. Zostałem obsypany gradem w Wielkim Kanionie, dwukrotnie wspiąłem się na wysokość ponad trzech tysięcy metrów i czułem się niepokonany, wręcz kuloodporny. Każdej nocy spałem mocno jak kamień. Miałem wtedy niewiele ponad czterdzieści lat i uważałem się za dość wysportowanego oraz wytrzymałego, aby udać się w tę podróż, lecz ekstremalny wysiłek fizyczny, jakiego podczas niej doświadczyłem, wzmocnił mnie jeszcze bardziej; dał mi siłę, której nie odczuwałem nigdy wcześniej, nawet w wieku dwudziestu lat.


    Wiedziałem, że wyprawa po kraju na rowerze będzie dużym wyzwaniem i że dzięki niej poprawię swoją sprawność fizyczną, jednak nie przypuszczałem, że zmiany będą również dotyczyć sfery emocjonalnej. Szczególnym zdumieniem napawała mnie jasność umysłu, jaką odczułem. Potrafiłem spojrzeć na swoje życie i zobaczyć bardzo wyraźnie, w którym kierunku chciałem zmierzać. Zanim dotarłem do wschodniego wybrzeża, moje ciało i umysł pracowały pełną parą, osiągając ( a nawet znacznie przekraczając) siłę, moc, energię, przytomność umysłu oraz zacięcie, jakimi nie mógłbym się pochwalić we wcześniejszych latach.


    Studenci medycyny uczęszczający na zajęcia z fizjologii wysiłku fizycznego wiedzą o ogromnych korzyściach, hamowaniu procesów starzenia, wypływających z aktywności fizycznej, ja również byłem ich świadom. W rzeczywistości już od wielu lat interesowałem się dziedziną wiedzy dotyczącą przebiegu starzenia się organizmu oraz zapobiegania zmianom z nim związanym. Kiedy jednak moja podróż dała mi okazję do popracowania nad samym sobą, temat ten wciągnął mnie jeszcze bardziej. W niedługim czasie po zakończeniu mojej wyprawy zająłem się gromadzeniem materiałów do napisania tej książki.


    Dla większości osób pomysł, aby wsiąść na rower i jeździć po kraju przez miesiąc, nie jest praktyczny (ja sam prawdopodobnie nie byłbym już w stanie tego powtórzyć), zastanawiałem się jednak, czy istnieją jakieś elementy, które można byłoby wprowadzić do życia codziennego, aby uzyskać podobny, odmładzający i ożywczy efekt. Wiedziałem, że jednym ze sposobów na cofnięcie czasu jest dobrze opracowany plan ćwiczeń, jednak czy było coś jeszcze? W celu znalezienia odpowiedzi na to pytanie spędziłem kilka kolejnych lat na rozmowach z ekspertami z różnych dziedzin i dowiadywaniu się o najnowszych odkryciach w zakresie działań odmładzających, a także określeniu, które aspekty moich badań mogłyby zostać przekształcone w praktyczny plan mający zastosowanie w życiu codziennym.


    Po pewnym czasie stało się jasne, że istnieją cztery podstawowe fronty, na których można zwalczać efekty starzenia się: ćwiczenia, właściwa dieta, pielęgnacja skóry oraz odżywczy sen. Poświęcenie uwagi choćby jednemu z tych obszarów, mające na celu odjęcie sobie kilku lat, może mieć niesamowite efekty, jednak skutki te bledną w obliczu rezultatu, jaki można uzyskać dzięki walce na wszystkich czterech frontach — zwłaszcza jeśli kontrolować będziemy również poziom stresu oraz praktykować pozytywne myślenie; są to dwa kolejne aspekty, które w znacznym stopniu hamują procesy starzenia się organizmu. Odpowiednie podejście nie tylko sprawi, że poczujemy się młodsi i będziemy wyglądać młodziej, ale też przyczyni się do odwrócenia zmian, które już zaszły w naszym organizmie, nawet na poziomie komórkowym. Nie ma wątpliwości co do tego, że dobra strategia przeciw starzeniu się może zarówno wydłużyć życie, jak i poprawić jego jakość.


    Ktoś może pomyśleć, że zatytułowanie tej książki Dwadzieścia lat mniej jest przesadą. Jednak większość ludzi w dzisiejszych czasach prowadzi styl życia, który predysponuje ich do przedwczesnego starzenia się. Jeśli na poważnie zajmujemy się swoim zdrowiem i w sposób aktywny dążymy ku dobremu samopoczuciu, to stwierdzenie, iż można odwrócić bieg czasu, nie jest przesadą. Godzimy się z faktem, że nasze ciało z wiekiem doświadcza pewnych zmian, do pewnego stopnia są one nieuniknione. Nawet dzieła sztuki trzymane w odpowiednich warunkach związanych ze światłem i temperaturą w końcu niszczeją. Nie wszyscy wiedzą jednak o tym, że życie, jakie prowadzimy, oraz decyzje, jakie podejmujemy każdego dnia, są w dużym stopniu odpowiedzialne za szybkość, głębię oraz widoczność naszego starzenia się. Tak naprawdę większość elementów uznawanych za oznaki starzenia się — zmarszczki, przybieranie na wadze, pogorszenie się pamięci, utrata energii i niektóre choroby — nie są wynikiem wyłącznie upływu czasu. Jest to raczej bezpośredni rezultat prowadzenia siedzącego trybu życia, niewłaściwego odżywiania się, braku snu, niewłaściwej (a nawet nieistniejącej) pielęgnacji skóry, wysokiego poziomu stresu, a także defetystycznego podejścia do życia. Rozsądnie brzmi zatem teza, że jeśli zmienimy złe nawyki — podejmiemy aktywność fizyczną, będziemy spożywać zdrową żywość, właściwie się wysypiać, chronić i odżywiać skórę oraz spojrzymy na świat pozytywnie — oznaki starzenia się będą mniej widoczne.


    Do niektórych osób naprawdę dotarło przesłanie, że życie, jakie wiodą, może cofnąć czas. Jednak są i tacy, którzy źle je interpretują, uważając, iż powinni gorliwie stosować się do każdego programu obiecującego wieczną młodość. Ekstremalne treningi, reżim dietetyczny, niesprawdzone terapie hormonalne, zabiegi chirurgiczne — wszystko to może się wydawać szybkim i efektywnym sposobem na sprawienie, aby ciało znów stało się młode, jednak często skutki są wręcz odwrotne. W tej książce oferujemy naturalne, potwierdzone badaniami strategie pomagające utrzymać ciało (oraz umysł) w najlepszej możliwej formie, a nawet obniżające nasz wiek fizjologiczny. Celem nie jest cofnięcie czasu do lat młodzieńczych, lecz prowadzenie jak najdłuższego, pełnego i zdrowego życia. Jeśli pozostaniemy silni, pełni energii, bystrzy i pewni siebie, nasz wiek nie będzie nas ani odzwierciedlał, ani osłabiał. Stanie się elementem marginalnym; czymś, co widoczne jest w dowodzie osobistym lub prawie jazdy, lecz nie tym, co określa nasze zdrowie i umiejętności.


    __________________


    Dziś jestem po pięćdziesiątce i od zawsze starałem się prowadzić zdrowy tryb życia. Okazało się, że niektóre dobre nawyki rzeczywiście pomogły mi zahamować proces starzenia się. Zawsze skrupulatnie dbałem o kondycję fizyczną i starałem się stosować odpowiednią dietę, jak również właściwie się wysypiać i w miarę możliwości kontrolować poziom stresu. Jedynym obszarem, który nieco zaniedbałem, była pielęgnacja skóry, to była zawsze moja pięta achillesowa.


    Jak wiele osób w moim wieku dorastałem w czasach, kiedy używanie kremów z filtrem ochronnym nie było jeszcze tak szeroko rozpowszechnione. Nikt wtedy jeszcze nie słyszał o faktorach filtru słonecznego; wiedzieliśmy, że oparzenia słoneczne są bolesne, jednak nie mieliśmy pojęcia o zagrożeniach, jakie niesie ze sobą ekspozycja na słońce. Zawsze miałem bardzo jasną karnację, ale dopiero kiedy mój kolega w szkole podstawowej zasugerował, że powinienem się trochę opalić, zdałem sobie sprawę z tego, jaki jestem blady — stało się to do pewnego stopnia moim kompleksem, który tkwił we mnie aż do wczesnych lat wieku dorosłego. Nigdy nie udawało mi się ładnie opalić (zawsze dochodziło do poparzenia skóry), ale to nie oznacza, że tego nie próbowałem.


    Kilka lat temu Oprah i ja trenowaliśmy, przygotowując się do wyścigu. W pewnym momencie, prawdopodobnie znudzona moim ponaglaniem, zwróciła się ku mnie i powiedziała: "Nigdy nie spotkałam tak poukładanej osoby. Czy jest coś, z czym się borykasz?". "Tak, nigdy nie udaje mi się ładnie opalić" — odparłem ze szczerością. Oprah wybuchła gromkim śmiechem. Z pewnością pomyślała, że żartuję, a ja naprawdę miałem kompleksy na punkcie swojej bladej cery!


    Podczas gromadzenia materiału potrzebnego do napisania tej książki poszukiwałem eksperta, który pomógłby mi napisać rozdział poświęcony pielęgnacji skóry. Pomyślałem, że mógłbym posłużyć za królika doświadczalnego. Już wtedy żałowałem każdej minuty spędzonej na słońcu bez właściwej ochrony i potrzebowałem czegoś, co odmłodziłoby moją skórę. Zaplanowałem, że odwiedzę kilka cieszących się najlepszą opinią gabinetów dermatologicznych, wypróbuję oferowane tam produkty, zasięgnę porad i zobaczę, dokąd mnie to doprowadzi.


    Zanim spotkałem na swojej drodze doktora medycyny Harolda A. Lancera, miałem już styczność z kilkoma specjalistami, wypróbowałem ich sposoby, jednak rezultaty nie były zadowalające. Kiedy zetknąłem się z dr. Lancerem, natychmiast zafascynowała mnie zarówno jego wiedza, jak i postawa. Podczas wizyty u niego poprosił mnie o zdjęcie koszulki, tak aby mógł ocenić jakość skóry poniżej szyi, po czym przywołał do siebie całą grupę asystentek i pielęgniarek. Siedziałem tam do połowy roznegliżowany, a krąg kobiet wpatrywał się we mnie jak w szalkę Petriego. Po chwili dr Lancer powiedział: "Spójrzcie, ma ciało kogoś o dziesięć lat młodszego", jednak zanim zdołałem napuszyć się dumnie, dodał: "Niestety, jego skóra ujawnia prawdziwy wiek". Potem zaczął wskazywać na miejsca zniszczone słońcem i plamy starcze. Miałem nadzieję na lepszą ocenę, jednak biorąc pod uwagę fakt, że mam rodzaj skóry, który marszczy się nawet od zbyt długiego przyglądania się jej, wynik właściwie mnie nie zdziwił. Dr Lancer, jak przekonacie się podczas czytania dalszych części tej książki, nie owija w bawełnę.


    Najbardziej podoba mi się (i jak sądzę, spodoba się również Wam) w podejściu dr. Lancera fakt udowodnienia, iż można uzyskać młodziej wyglądającą, a nawet wręcz młodszą skórę, stosując się do trzech prostych zasad. Jego zdaniem wszystkie popularne zabiegi kosmetyczne, od laserów, przez wypełniacze, po neurotoksyny, są lub przynajmniej powinny być środkami, po które sięgamy w ostateczności. Dr Lancer twierdzi, iż zauważalna jest tendencja odchodzenia od bardziej inwazyjnych interwencji i powrót do mniej kosztownych, naturalnych, domowych sposobów utrzymywania skóry w odpowiednim stanie. Z własnego doświadczenia mogę powiedzieć, że takie podejście przynosi efekty.


    Kolejnym ekspertem, który przyczynił się do powstania tej książki, jest doktor medycyny Ronald L. Kotler. Spotkaliśmy się przypadkowo, biorąc udział w tym samym programie Good Morning America. Obejrzałem fragment programu z jego udziałem i spodobało mi się jego podejście do kwestii snu oraz sposób, w jaki przekazywał informacje. W rozdziale poświęconym tematowi snu dr Kotler, który jest także współautorem wraz z Maryann Karinch książki pt. 365 Ways to Get a Goog Night's Sleep (pol. 365 sposobów na dobry sen), tłumaczy, w jaki sposób jakość snu zmienia się wraz z wiekiem oraz jak można zapobiec tym zmianom za pomocą bardzo prostych strategii. Okazuje się, że właściwy sen wpływa nie tylko na nasz wygląd i samopoczucie, ale też na obniżenie ryzyka zapadnięcia na skracające życie choroby.


    Starałem się zawsze uaktualniać moją stronę internetową i wzbogacać ją o informacje dotyczące zdrowia, ćwiczeń, pielęgnacji skóry oraz odżywiania, w tym informacje na temat witamin, minerałów i innych suplementów diety. Jednak byłem sfrustrowany jakością suplementów diety dostępnych na rynku, a także towarzyszącymi im informacjami. Wydawało się, że składniki owych dodatków są źle zrównoważone, jedne miały czegoś za dużo, inne czegoś za mało. Byłem tak rozczarowany, że zacząłem rozważać możliwość stworzenia własnej linii suplementów. Wtedy właśnie spotkałem dr Diane L. McKay, do której zwróciłem się o radę w sprawie skuteczności i bezpieczeństwa suplementów. Dr McKay przeprowadziła rozległe badania nad działaniem witamin oraz substancji mineralnych, nieustannie uaktualnia swoją wiedzę na temat najnowszych analiz i wprowadza nieco zdrowego spojrzenia do tematu, który jest czasem dość zagmatwany, a nawet kontrowersyjny. Jej wkład w powstanie książki jest nieoceniony. W rozdziale 3. dr McKay pomaga odróżnić suplementy mające faktycznie korzystny wpływ na procesy starzenia się oraz na ogólny stan zdrowia od tych, które są tylko stratą pieniędzy; dostarcza też wskazówek dotyczących tego, jak wprowadzać suplementy do diety.


    ____________________


    Ktoś kiedyś zapytał Woody'ego Allena, co sądzi o procesie starzenia się. "Jestem temu przeciwny" — odparł artysta. Zaśmiałem się w duchu, czytając te słowa i pomyślałem: ja też. Jednak tak naprawdę nie jestem przeciwny starzeniu się, pragnę tylko dobrze się zestarzeć. Zaakceptowanie faktu, że się starzejemy, nie jest tym samym, co zaakceptowanie życia ograniczonego chorobami wieku podeszłego lub wyglądania lub czucia się źle. To prawda, co mówią, że wiek to tylko liczba. Liczy się to, w jaki sposób potrafimy przeżyć swoje życie. Inna gwiazda przemysłu rozrywkowego, komik George Burns powiedział kiedyś: "Nie możesz zatrzymać procesu starzenia się, ale wcale nie musisz się zestarzeć". Burns wiedział, o czym mówił. Prowadził energiczne życie do ukończenia stu lat.


    Ja również chciałbym przeżyć sto lat, pod warunkiem że zachowałbym dobrą jakość życia w tak podeszłym wieku. Jestem pewien, że większość ludzi chciałaby tego. Jako ojciec dwójki małych dzieci mam szczególne powody do tego, aby pragnąć długiego życia; mieć siłę i energię, by cieszyć się życiem rodzinnym jeszcze przez wiele lat. Zostałem ojcem w późnym okresie życia — miałem prawie pięćdziesiąt lat, kiedy na świat przyszło nasze pierwsze dziecko — to dało mi niesamowitą zachętę do tego, aby zachować wigor i zdrowie. Najważniejszym przesłaniem, jakie wyniosłem z analizowania procesu starzenia się, jest fakt, iż motywacja jest kluczem do wszystkiego, nie tylko do dbania o siebie. Nie można spocząć na laurach, jeśli chce się zestarzeć godnie i z wdziękiem. Hamowanie procesów starzenia się wymaga wysiłku i dyscypliny — gdyby było to łatwe, wszyscy wyglądalibyśmy o dwadzieścia lat młodziej. Jeśli zastosujecie się do wszystkich elementów przedstawionego przeze mnie planu — dbania o formę fizyczną, przestrzegania właściwej diety, pielęgnowania skóry i w miarę regularnego wysypiania się — wyróżnicie się z tłumu, a Wasze wysiłki zostaną sowicie wynagrodzone. Przeanalizujcie swój obecny styl życia, dopasujcie odpowiednio harmonogram, skierujcie swoje dążenia i zapał na nowy, zdrowszy, hamujący procesy starzenia się styl życia, a — uwierzcie mi — osiągniecie niezwykłe rezultaty.

  


  
    Część I

    Starzenie się jako sztuka oraz dziedzina nauki

  


  
    Rozdział 1.

    Starzenie się jako dziedzina nauki


    Im dłużej żyję, tym piękniejsze wydaje mi się życie.


    — Frank Lloyd Wright


    Każdy z nas ma jakieś pojęcie na temat tego, czym jest starzenie się. Niezależnie od tego, czy są to migawki w naszej głowie ilustrujące wciąż spowalniające się tempo życia naszych rodziców, czy nasze własne zmarszczki, które widzimy w lustrze, wielu z nas starzenie kojarzy się z pogorszeniem; nic nie jest już takie jak kiedyś; wszystkiego zaczyna być mniej.


    Wielu ludzi uważa, że starzenie się związane jest ze stratą. Do pewnego stopnia tak jest. "Starzenie się to szeroka gama zmian fizjologicznych sprawiających, że stajemy się bardziej podatni na śmierć oraz choroby i ograniczających codzienne funkcjonowanie" — twierdzi dr João Pedro de Magalhães, badacz zajmujący się biologią i genetyką starzenia się oraz wykładowca na University of Liverpool w Wielkiej Brytanii. Ze swojej strony dodałbym, że zmiany fizjologiczne zachodzące w procesie starzenia się organizmu mogą również sprawić, iż stajemy się bardziej podatni na kryzys psychologiczny. Często zdarza się, że ludzie tracą entuzjazm wraz z postępującym wiekiem, zniechęceni pogorszeniem się kondycji fizycznej i niemożnością życia tak jak kiedyś.


    Czy musimy się zestarzeć? Jest to pytanie warte sześć milionów — a może raczej sześć miliardów dolarów — na które naukowcy próbują znaleźć odpowiedź, poświęcając swój czas i pieniądze. Niektórzy z nich usiłują nawet rozwiązać dalej idącą kwestię: Czy musimy umrzeć? Nie sądzę, abyśmy byli dużo bliżej nieśmiertelności niż Juan Ponce de León, kiedy w 1513 roku poszukiwał "źródła wiecznej młodości". Niemniej dysponujemy dużo obfitszą wiedzą na temat procesów starzenia się. Poza tym żyjemy dłużej. W ciągu minionych stu pięćdziesięciu lat średnia długość życia wzrosła z czterdziestu pięciu do osiemdziesięciu.


    Wydłużenie życia jest ważne, jednak ostatecznym celem jest osiągnięcie życia dłuższego i zachowanie sprawności oraz zdrowia. Dzięki wiedzy o procesach starzenia się wiemy, że jest to możliwe. Jasne staje się, że nie wszystkie skutki starzenia się są nieuniknione i że za pomocą właściwych decyzji życiowych możemy znacznie spowolnić owe procesy — a w niektórych przypadkach nawet je wyeliminować. Wszyscy się starzejemy — co do tego nie ma wątpliwości — jednak prawdopodobieństwo przedwczesnego zestarzenia się wzrasta, jeśli machniemy na wszystko ręką i będziemy czekać z założonymi rękami, aż nadejdzie starość. Inaczej będzie, kiedy poczynimy pewne starania, aby jak najdłużej zachować witalność, zestarzeć się z wdziękiem i mieć dłuższe, lepsze życie.


    Każdy z przedstawionych w tej książce rozdziałów jest zaproszeniem do wprowadzenia pewnych zmian w stylu życia, aby osiągnąć wyżej wspomniany cel. Powody leżące u podstaw owych zmian staną się bardziej jasne, jeśli dowiemy się czegoś więcej na temat teorii wyjaśniających przyczyny starzenia się oraz fizjologiczne skutki upływu czasu.


    Teorie wyjaśniające

    przyczyny starzenia się organizmu


    Naukowcy długo zastanawiali się nad kluczowym pytaniem związanym ze starzeniem się: Dlaczego? Dlaczego się starzejemy? Wielu z nich, zarówno działających w przeszłości, jak i dziś, przyczyn upatrywało w ewolucji. Pod koniec dziewiętnastego wieku Niemiec August Weismann był jedną z pierwszych osób głoszących teorię ewolucji. Uważał on, że jesteśmy zaprogramowani na starzenie się i śmierć w celu ustąpienia miejsca młodszym pokoleniom, umożliwienia postępu procesom ewolucyjnym i doskonaleniu gatunków. Można to nazwać zaplanowanym wychodzeniem z użycia.


    Z czasem ewolucyjna teoria starzenia się uległa, można by rzec, ewolucji i inne teorie zaczęły wieść prym. Jedna z nich, nosząca nazwę teorii akumulacji mutacji, bazuje na koncepcji, zgodnie z którą niepożądane geny powodujące śmierć w wieku dziecięcym są niszczone; nie są przekazywane kolejnym generacjom. Jednak niepożądane geny powodujące śmierć w wieku zaawansowanym są przekazywane z pokolenia na pokolenie, ponieważ ludzie będący nosicielami owych genów mają dzieci jeszcze przed swoją śmiercią. W kolejnych pokoleniach geny te kumulują się, predysponując ludzi do zapadania na choroby w miarę upływu czasu i w końcu do śmierci.


    Kolejną znaną teorią ewolucyjną jest tzw. hipoteza antagonistycznej plejotropii. Jej podstawowym założeniem jest stwierdzenie, iż pewne geny są dla nas korzystne w młodym wieku, lecz z biegiem czasu stają się zgubne. Na przykład geny odpowiedzialne za reprodukcję u kobiet mogą po pewnym czasie prowadzić do menopauzy i zagrożeń dla zdrowia (osłabienie kości czy zwiększone ryzyko chorób serca), które jej towarzyszą. Zgodnie z teorią plejotropii antagonistycznej w procesie ewolucji selekcjonowane są geny sprzyjające młodości, ponieważ szanse na to, że ludzie i inne organizmy przeżyją niebezpieczeństwa związane z wypadkami, drapieżnikami i chorobami są niewielkie (przynajmniej były takie przed rozwinięciem się nowoczesnej medycyny).


    Inne liczące się teorie na temat starzenia się mają mniej wspólnego z ewolucją, a więcej ze skumulowanymi efektami zniszczeń w organizmie. Z biegiem lat skutki zużycia organizmu, wpływu promieni słonecznych, niewłaściwej diety, palenia papierosów, zanieczyszczenia środowiska, a nawet procesów metabolicznych zachodzącym w naszym wnętrzu kumulują się, sprzyjając starzeniu i śmierci. Jedna z bardziej znaczących teorii skupia się na tzw. stresie oksydacyjnym. Ma on związek z uszkodzeniami łańcucha DNA, komórek i tkanek wyrządzanymi przez wolne rodniki, czyli cząsteczki zawierające niesparowane elektrony powstające w wyniku metabolizacji tlenu. Rodniki pojawiają się w organizmie również za pośrednictwem wszystkich szkodliwych czynników wymienionych wcześniej (zła dieta itd.). W swoim niekompletnym stanie rodniki stają się niejako złodziejami kradnącymi elektrony innym cząsteczkom i siejącymi w organizmie spustoszenie. Zniszczenia, za jakie są odpowiedzialne, porównywane są często z procesem rdzewienia metalu. Organizm ma zdolność pochłaniania wolnych rodników i naprawiania szkód, jakie wyrządzają, jednak układ odpornościowy z wiekiem coraz słabiej funkcjonuje, dlatego z czasem stajemy się bardziej podatni na choroby.


    Podobnie jak pozostałe teorie na temat starzenia się organizmu teoria dotycząca stresu oksydacyjnego jest tylko hipotezą. Nie ma pewności, czy rodniki są głównym powodem starzenia się, wiemy jednak, że mają one negatywny wpływ na organizm i że szkody oksydacyjne z pewnością przyczyniają się do starzenia, obniżają jakość życia, a nawet skracają jego długość. Dokładniej rzecz ujmując, uszkadzając łańcuch DNA w komórce, stres oksydacyjny może być pierwszym krokiem w kierunku przekształcenia zdrowej komórki w komórkę rakową (powstawanie nowotworów ma również inne przyczyny, na przykład dziedziczone mutacje genetyczne). Rodniki mają też wpływ na LDL, czyli tzw. zły cholesterol, sprzyjając jego odkładaniu się na ściankach tętnic, tym samym zwiększając ryzyko zapadnięcia na choroby serca, wystąpienia udaru mózgu, zaburzenia erekcji i inne patologie.


    Wiele opracowanych przez nas strategii, o których dowiecie się, czytając tę książkę, ma na celu zapobieganie negatywnemu wpływowi rodników oraz naprawianie szkód już zaistniałych. Polecam wiele potraw zawierających antyoksydanty, takie jak witaminy E i C, a także fitonutrienty hamujące negatywną działalność rodników. Owi dietetyczni agenci ochrony polepszają także funkcjonowanie systemu odpornościowego organizmu. Podobnie zaproponowany program ćwiczeń pomoże usprawnić mechanizmy obronne. Wiele zaleceń dr. Lancera dotyczących pielęgnacji skóry również skupia się na tłumieniu aktywności rodników, które niszczą kolagen i elastynę, proteiny nadające skórze elastyczność i jędrność.


    Oprócz działalności rodników w organizmie główną przyczyną szkód są również zapalenia towarzyszące wielu chorobom wieku podeszłego (tak naprawdę istnieje związek między tymi dwoma elementami — rodniki często wywołują stany zapalne). Krótki stan zapalny jest czymś pozytywnym; jest to mechanizm obronny organizmu przeciwko wirusom powodującym przeziębienie, bakteriom, zranieniom, działaniu czynników chemicznych i innego rodzaju urazom czy dolegliwościom. Do stanu zapalnego dochodzi wtedy, gdy w wyniku szkody komórki układu odpornościowego napływają do zainfekowanego obszaru, gdzie uwalniane są pewne związki niszczące drobnoustroje i przyspieszające proces gojenia. Kiedy wszystko wraca do normy, reakcja odpornościowa zanika. Przynajmniej w większości przypadków. Niekiedy jednak, z wielu różnych powodów, stan zapalny utrzymuje się. Jest to tzw. stan zapalny przewlekły i może wiązać się niemal z każdą przypadłością, od raka, chorób wieńcowych i cukrzycy, przez demencję, po zmarszczki. Oczywiście nie oznacza to, że stan zapalny jest główną przyczyną starzenia się, jednak redukowanie stanów zapalnych — poprzez na przykład ćwiczenia — z pewnością zmniejsza nagromadzone efekty starzenia się.


    Zgodnie z ewolucyjną teorią starzenia się to geny odpowiedzialne są za ów proces i ostatecznie za śmierć. Według teorii wolnorodnikowej czynniki takie jak niezdrowe jedzenie, stres, a nawet procesy metaboliczne organizmu są głównymi przyczynami starzenia się. Niemniej wiele osób, łącznie ze mną, uważa, że starzenie się jest wynikiem połączenia obu zjawisk. Wszystkie zalecenia zawarte w tej książce bazują na założeniu, że należy brać pod uwagę zarówno uwarunkowania genetyczne, jak i te elementy, na które mamy wpływ, na przykład odżywianie i kondycję fizyczną. Przyczyny starzenia się bez wątpienia leżą w genetycznie określonych mechanizmach.


    "Niemniej — zaznacza João Pedro de Magalhães — geny mogą być modyfikowane przez czynniki środowiskowe".


    Chciałbym przedstawić następujący przykład obrazujący powyższe stwierdzenie. Jednymi ze znaczników starzenia się, o których często mowa będzie w tej książce, są telomery, czyli końcówki chromosomów zawierających geny. Za każdym razem, kiedy dochodzi do podziału komórki, telomery skracają się. Przed każdym podziałem komórki chromosomy zawarte w jądrze komórkowym muszą ulec replikacji, czyli kopiowaniu. Zadaniem telomerów jest zabezpieczenie chromosomów przed utratą informacji genetycznej w czasie tworzenia kopii chromosomu. Za każdym razem, kiedy komórka się dzieli, telomery ulegają redukcji, skracają się. Kiedy telomer jest zbyt krótki, komórka nie może już ulegać podziałowi i umiera. Uważa się, że to prowadzi do niektórych zmian zachodzących wraz z wiekiem, na przykład do utraty siły mięśni, powstawania zmarszczek i obniżenia odporności organizmu. Jak duży, jeśli w ogóle jakiś, wpływ mają telomery na długość życia, tego wciąż nie wiadomo, lecz wielu uznanych w świecie naukowców wierzy, że są one istotnym elementem życia organizmu.


    W 2008 roku przeprowadzono badania bliźniąt, aby przyjrzeć się długości ich telomerów w leukocytach. Niektórzy z uczestników badania byli aktywni fizycznie, podczas gdy ich bliźniacze rodzeństwo było mniej aktywne. Wyniki badania ukazały, iż we wszystkich przypadkach długość telomerów związana była z aktywnością fizyczną; im bardziej dana osoba była aktywna, tym dłuższe były telomery. Te zaobserwowane u aktywnych fizycznie osób wyglądały nawet o cztery lata młodziej w porównaniu z telomerami rodzeństwa bliźniaczego, które nie wykazywało aktywności fizycznej.


    
      
        	
          Starzenie się mózgu

        
      


      
        	
          Posługując się metodą obrazowania za pomocą rezonansu magnetycznego i innych technik, naukowcy odkryli, że z wiekiem nasz mózg kurczy się. "Objętość kory czołowej, odpowiedzialnej za myślenie, rozwiązywanie problemów oraz zadań strategicznych, staje się coraz mniejsza, a substancja biała bardziej porowata; nie jest już tak ciasno spleciona jak kiedyś" — tłumaczy dr Denise Park, dyrektorka Centrum Żywotnej Długowieczności w Dallas. Te zmiany tłumaczyć mogą fakt, dlaczego niektóre osoby wraz z upływem czasu zaczynają mieć problemy z przyswajaniem i przetwarzaniem nowych informacji, a także ilością, jaką są w stanie przyjąć, oraz zdolnością długoterminowego ich zapamiętywania.

        
      


      
        	
          Pamięć o wydarzeniach z niedawnej przeszłości również może być upośledzona. "Z wiekiem coraz trudniejsze staje się określenie i właściwe posegregowanie poszczególnych wspomnień, umożliwiające łatwiejsze ich wydobycie z pamięci w późniejszym okresie" — twierdzi dr Tom Hess, profesor na wydziale Psychologii Rozwojowej Długości Życia z North Carolina State Univeristy w Raleigh. Wszystko wskazuje na to, że owe zmiany w funkcjonowaniu pamięci są spowodowane związaną z procesem starzenia się utratą neuronów w hipokampie, obszarze mózgu częściowo odpowiedzialnym za zapamiętywanie.

        
      


      
        	
          Wraz z upływem czasu może dochodzić do odkładania się w mózgu białka. Mózg w sposób naturalny produkuje amyloid, który w normalnych warunkach rozkłada się po pewnym czasie i jest wydalany z organizmu. Podczas przeprowadzania autopsji zwłok pacjentów zmarłych w wyniku choroby Alzheimera naukowcy odkryli, że w ich mózgach znajdowały się skupiska amyloidu. Jeszcze do niedawna niemożliwe było zaobserwowanie płytek amyloidowych u zdrowych ludzi, jednak Park i jej zespół opracowali metodę wstrzykiwania wskaźnika radioaktywnego do mózgu, a następnie sprawdzania przy wykorzystaniu technik obrazowania, czy u zdrowych pacjentów występują złoża amyloidu. Okazało się, że u około 25 – 35% zdrowych osób dorosłych zaczynają odkładać się płytki amyloidowe już w wieku czterdziestu, pięćdziesięciu lat. Dr Park zaznacza, że choć płytki amyloidowe mają związek z pogorszeniem się funkcji kognitywnych, nie ma pewności, czy jest to równoznaczne z początkową fazą choroby Alzheimera. "Wiele osób, u których występują owe złoża łączone z powstawaniem choroby Alzheimera, funkcjonuje prawidłowo i na najwyższych obrotach" — komentuje badaczka.

        
      


      
        	
          Jednak starzenie się nie jest jednoznaczne z utratą zdolności umysłowych. Za każdym razem, kiedy uczymy się czegoś nowego, powstają nowe ścieżki neuronów, dzięki temu uzyskujemy większą moc przetwarzania. Można też zwalczać procesy starzenia się mózgu. O tym, jak pomocne są ćwiczenia, dowiecie się, czytając tekst na stronie 34, natomiast na stronie 215 znajdziecie wskazówki dotyczące tego, jak poprawić jakość funkcjonowania mózgu.

        
      

    


    Jest to przykład identycznych genów, na które działają czynniki zewnętrzne, w tym przypadku ćwiczenia.


    Główne elementy przyczyniające się

    do przyspieszenia procesu starzenia


    Otyłość


    Otyłość sprzyja powstawaniu chorób serca, jednak nie jest to jedyny sposób, w jaki nadwaga przyczynia się do przyspieszenia procesu starzenia i wpływa na długość życia. Najnowsze badania sugerują, że przyczynia się ona do starzenia na poziomie komórkowym. Ci sami naukowcy, którzy badali długość telomerów u aktywnych pacjentów i ich rodzeństwa bliźniaczego prowadzącego siedzący tryb życia, przebadali pod tym kątem otyłe kobiety. Okazało się, że kobiety ze znaczną nadwagą miały krótsze telomery niż kobiety szczupłe. Gdybyśmy przetłumaczyli długość telomerów na lata życia, to można by powiedzieć, że komórki kobiet otyłych były o dziewięć lat starsze od komórek kobiet szczupłych. Uważa się również, że nadmiar tkanki tłuszczowej przyczynia się do występowania stresu oksydacyjnego oraz sprzyja stanom zapalnym łączonym z powstawaniem chorób wieku podeszłego.


    Stan zapalny wywołany nadmierną ilością tkanki tłuszczowej może również mieć związek z kurczeniem się mózgu. Dr Gary Wenk, profesor psychologii, neurobiologii, wirusologii molekularnej, immunologii i genetyki klinicznej na Ohio State University and Medical Center, udowodnił, że proteiny będące produktami ubocznymi stanu zapalnego mogą sprawiać, iż obszary mózgu odpowiedzialne za pamięć oraz uczenie się stają się mniejsze. Inne badania pokazały, że starsi ludzie z nadwagą mają mniejsze zdolności kognitywne oraz te związane z pamięcią, a także należą do grupy ryzyka zwiększonej zapadalności na chorobę Alzheimera.


    Kolejnym sposobem, w jaki otyłość przyczynia się do szybszego starzenia się organizmu, jest sprzyjanie zjawisku o nazwie insulinooporność. Insulina to hormon odpowiedzialny za transport glukozy z krwi do komórek całego ustroju. Kiedy nasze ciało nie produkuje odpowiednich ilości insuliny lub kiedy nasze komórki stają się oporne na jej działanie, wzrasta poziom cukru we krwi. W przypadku cukrzycy typu 1. insulina w ogóle przestaje być produkowana, natomiast w przypadku cukrzycy typu 2. — której występowanie jest związane z nadmierną ilością tkanki tłuszczowej, stanowiącej 90 – 95% przypadków zachorowania na cukrzycę — dochodzi do tzw. insulinooporności. Oznacza to, że organizm chorej osoby niewłaściwie reaguje na prawidłowe ilości wydzielanej insuliny, w wyniku czego cukier nie jest odpowiednio transportowany z krwi do komórek. Chorzy na cukrzycę typu 2. po pewnym czasie mogą w ogóle przestać produkować normalne ilości insuliny, co jeszcze pogarsza sytuację.


    Oporność na insulinę może skrócić długość życia i przyspieszyć proces starzenia się na wiele sposobów: sprzyjając powstawaniu stanów zapalnych, tłumiąc aktywność sirtuin (enzymów opóźniających śmierć komórek), skracając telomery, a także podnosząc poziom związków o nazwie zaawansowane produkty końcowej glikacji, w skrócie, z języka angielskiego, AGE, które sieją spustoszenie w organizmie (zob. str. 117). Ponadto otyłość (a w szczególności nadmiar tkanki tłuszczowej wewnątrzbrzusznej — tej, która otacza organy wewnętrzne), dieta bogata w cukry, napoje gazowane i słodzone, biały chleb, biały ryż oraz inne przetworzone zboża sprzyjają insulinooporoności. Istnieją także genetyczne uwarunkowania związane z tą przypadłością — nasze geny mogą sprawić, że będziemy bardziej narażeni na tę chorobę. Możliwe jest jednak opóźnienie jej wystąpienia dzięki lepszemu kontrolowaniu poziomu cukru we krwi, a można tego dokonać za pomocą diety, którą znajdziecie w rozdziale 3.


    Palenie papierosów


    Biorąc pod uwagę współczynnik otyłości na świecie, związek między nadmierną wagą ciała i starzeniem się nie jest zbyt pocieszający i jest nieco bardziej zaskakujący niż znany już od wielu lat czołowy winowajca przedwczesnej śmierci, czyli palenie papierosów. Palenie poza skróceniem życia powoduje mnóstwo innych szkód. Wiadomo na przykład, że palenie powoduje powstawanie rodników oraz ma związek z rozwojem wielu chorób wieku podeszłego, łącznie z tymi, których większość ludzi nawet nie podejrzewa o to, iż są związane z paleniem: na przykład z osteoporozą, cukrzycą czy zwyrodnieniem plamki żółtej. Podczas badania, które zostało opisane powyżej, sprawdzano również wpływ, jaki palenie ma na długość telomerów. Okazało się, że u palaczy są one krótsze o pełne 18%.


    Wiadomo już od jakiegoś czasu, że palenie ma związek z rozwijaniem się demencji, niedawno naukowcy z Kaiser Permanent w Oakland odkryli również, że zwiększa ono ryzyko zachorowania na Alzheimera. W porównaniu z osobami niepalącymi u ludzi wypalających dwie paczki papierosów dziennie, będącymi w wieku średnim, ryzyko wystąpienia choroby Alzheimera było wyższe o 157%.


    Dr Lancer bardziej szczegółowo omówi efekty, jakie palenie ma na skórę, w rozdziale 4. Ja dodam tylko, że istnieje coś takiego jak "tytoniowa twarz", która charakteryzuje się głębokimi zmarszczkami wokół ust i oczu oraz ziemistą cerą. Nikotyna wpływa na kurczenie się naczyń krwionośnych, zmniejszając przepływ krwi do skóry oraz wszystkich innych ważnych organów ciała.


    Istnieją też inne powody, dla których warto zrezygnować z palenia. Jednym z nich jest fakt, iż paląc nałogowo, trudniej jest utrzymać tempo ćwiczeń konieczne dla uzyskania wymiernych rezultatów przyczyniających się do zahamowania procesu starzenia. Kolejny powód to fakt, że palenie pogarsza jakość snu. W celu sprawdzenia, jaki jest wpływ palenia na sen, naukowcy z John Hopkins University School of Medicine podłączyli czterdziestu niepalących ochotników i czterdziestu palących do urządzeń monitorujących, a następnie obserwowali ich fale mózgowe podczas snu. Palacze spędzali znacznie mniejszą ilość czasu w fazie głębokiego snu, która jest najbardziej odnawiającą fazą, a dużo więcej w fazach płytkiego snu, podczas których łatwo jest nam się przebudzić — prawdopodobnie jest to spowodowane faktem, iż organizmy palaczy były w stanie oczyszczania się z nikotyny. Ponadto palacze donosili, iż budzą się mniej wypoczęci. (Więcej na temat właściwego snu dowiecie się, czytając rozdział 5.). Palenie jest prawdopodobnie największym złem, jakie sobie wyrządzamy — to jak położenie się na tory, wiedząc, że zbliża się pociąg. Rzucenie palenia jest z kolei najlepszą przysługą, jaką możemy sobie uczynić.


    Stres


    Praca, finanse, wychowanie dzieci, problemy w związku, choroby rodziców, własne problemy zdrowotne — jest tyle źródeł stresu w naszym nowoczesnym życiu codziennym. Kiedy doświadczamy sytuacji stresowej, nasz organizm uwalnia związki chemiczne oraz hormony o potężnym działaniu, na czele których stoi kortyzol przygotowujący nasze ciało na walkę z wrogiem lub zagrożeniem lub ucieczkę od niego — jest to tzw. reakcja "walcz lub uciekaj". "Reakcja ta wywołuje powstanie mieszanki biochemicznej zmieniającej zawartość chemiczną krwi" — tłumaczy dr Elissa Epel, profesor nadzwyczajny na wydziale psychiatrii Uniwersytetu Kalifornijskiego w San Francisco.


    
      
        	
          Jak radzić sobie ze stresem

        
      


      
        	
          W dzisiejszych czasach niewiele jest osób, które nie napotykają na swej drodze sytuacji stresowych, a jeszcze mniej takich, które potrafią sobie radzić ze stresem. Używam słowa "radzić sobie", ponieważ niemożliwe jest całkowite wyeliminowanie tego negatywnego czynnika. Jeśli jednak lepiej zorganizujemy nasze życie i znajdziemy sposoby na to, aby się zrelaksować, możemy znacznie obniżyć szkody, jakie stres wyrządza naszemu organizmowi. Oto kilka sugestii umożliwiających prowadzenie mniej stresującego życia:

        
      


      
        	
          
            	Sporządźcie listę głównych źródeł stresu, aby lepiej zlokalizować jego pochodzenie.


            	Przez dwa tygodnie skrupulatnie zapisujcie wszystkie stresujące sytuacje, w jakich się znaleźliście, oraz opiszcie to, w jaki sposób sobie z nimi poradziliście (lub nie poradziliście). Po upływie dwóch tygodni przeczytajcie swoje notatki. Których z wymienionych sytuacji można uniknąć? Które związki są dla Was stresujące? Czy możecie polepszyć ich jakość lub rozważyć ich zakończenie? Jeśli jesteście codziennie zabiegani i macie zbyt dużo zajęć, które elementy harmonogramu dnia mogą zostać wyeliminowane?


            	Upewnijcie się, że stosujecie wszystkie zalecenia zdrowotne zawarte w tej książce; zdrowo się odżywiacie, regularnie ćwiczycie, wystarczająco się wysypiacie; to wszystko pomoże Wam lepiej poradzić sobie ze stresem.


            	Miejcie w swoim arsenale kolekcję "środków przeciwdziałających stresowi". American Heart Association poleca siedem sposobów na uspokojenie się.

          

        
      

    


    Reakcja "walcz lub uciekaj" jest korzystna na krótką metę; pomaga nam uporać się z różnymi niebezpiecznymi sytuacjami. Kiedy niebezpieczeństwo mija, poziom hormonów wraca na normy i organizm uspokaja się. Jeśli jednak wysoki poziom owych substancji chemicznych utrzymuje się przez dłuższy czas — a to zdarza się często, kiedy żyjemy w ciągłym stresie — efekt jest niekorzystny. Zamiast chronić organizm, wydzielane substancje uszkadzają cząsteczki i tkanki, co prowadzi do osłabienia systemu immunologicznego, trądziku i innych przypadłości, łącznie z otłuszczeniem tkanki wewnątrzbrzusznej, które może być przyczyną udaru, chorób serca czy wysokiego ciśnienia krwi. Reakcja na stres może zwiększać także poziom szkodliwych rodników, wywoływać stany zapalne, a w niektórych przypadkach skoki poziomu insuliny oraz glukozy, będące stanem przedcukrzycowym. Nic dziwnego, że wszystko to przyspiesza proces starzenia się.


    
      
        	
          
            	Policz do dziesięciu, zanim coś powiesz.


            	Weź trzy do pięciu głębokich oddechów.


            	Oddal się od stresującej sytuacji i powiedz, że zajmiesz się nią później.


            	Idź na spacer.


            	Nie bój się użyć słowa "przepraszam", jeśli popełnisz błąd.


            	Podziel duże problemy na mniejsze kłopoty. Na przykład odpowiadaj na jeden mail i telefon dziennie, zamiast zajmować się wszystkimi naraz.


            	Staraj się wybierać mniej uczęszczane drogi, aby zachować spokój podczas prowadzenia samochodu.

          

        
      


      
        	
          
            	Poświęćmy trochę czasu w ciągu dnia na relaks. Ważne jest określenie, co pomaga nam uspokoić ciało i umysł. Być może jest to medytacja, joga, gimnastyka. Może to być czytanie, relaks przy filiżance herbaty, słuchanie muzyki. Sprawdźmy, co działa na nas wyciszająco, i praktykujmy to przynajmniej raz dziennie.


            	Jeśli potrzebujemy pomocy, zgłośmy się po nią. Nie mam tutaj na myśli tylko wizyty u psychoterapeuty, choć może to się okazać pomocne, jeśli uważamy, że życie wymyka nam się spod kontroli. Rozważmy również zapisanie się do programu radzenia sobie ze stresem w lokalnym szpitalu, centrum medycznym czy klinice. Ktoś taki jak profesjonalny organizator czy osobisty trener mógłby pomóc nam lepiej poradzić sobie w życiu. Jeśli czujemy się przytłoczeni, rozmawiajmy z rodziną, przyjaciółmi, kolegami z pracy, a nawet szefem. Oni mogą pomóc nam odciążyć nasze życie, jeśli wzięliśmy na siebie zbyt wiele obowiązków.

          

        
      

    


    Przedłużający się stres może mieć także bardzo groźne skutki dla mózgu. Badania dowiodły, że nagminna ekspozycja na sytuacje stresowe może wywoływać depresję i lęki. Może to zabijać komórki mózgu i uszkadzać hipokamp, obszar odpowiedzialny za pamięć i uczenie się (analizy sugerują, że stres wręcz kurczy ten rejon mózgu). Uszkodzony hipokamp nie jest w stanie wytwarzać nowych wspomnień, a dostęp do już powstałych jest utrudniony. Ze względu na to, że hipokamp wchodzi w skład systemu wysyłającego sygnały do przerwania produkcji kortyzolu, poziom hormonów stresu może wymknąć się spod kontroli i kontynuować szkodzenie organizmowi.


    Skutki przedłużającego się stresu widoczne są także na poziomie komórkowym. Badania przeprowadzone przez dr Epel pokazały, że osoby narażone na ciągłe sytuacje stresowe mają krótsze telomery, co jak już wiemy, jest przejawem starzenia się całego organizmu (zob. str. 30, gdzie znajduje się opis badania dotyczącego stresu, telomerów oraz ćwiczeń).


    Radzenie sobie z bieżącym źródłem stresu to konieczność, ważne jest jednak również zdanie sobie sprawy z tego, że stres, jakiego doświadczyliśmy w przeszłości, także może mieć wpływ na nasze obecne życie. Badania wykazują, że stresujące lub wręcz traumatyczne wydarzenia, których doświadczyliśmy w dzieciństwie — na przykład utrata rodzica — mogą mieć na nas duży i długotrwały wpływ. "Silnie stresujące zdarzenia z dzieciństwa mogą dodać kilka dobrych lat do faktycznego wieku danej osoby; mogą sprawić, że człowiek będzie czuł się starzej" — mówi Markus Schafer, socjolog i badacz z Purdue University.


    "Z drugiej strony, kiedy ludzie czują, że mają kontrolę nad swoim życiem, a wszystko układa się dobrze, lepiej utrzymują poczucie młodzieńczości".


    Niezależnie od tego, czy walczymy ze stresem z przeszłości, czy z tym bieżącym, może on utrudnić hamowanie fizycznego regresu. Obserwując własnych klientów, często dostrzegam osoby przytłoczone stresem i mające trudności ze stosowaniem zasad zdrowego żywienia oraz dobrej kondycji fizycznej. Kiedy jesteśmy zestresowani, wygodna kanapa i pudełko lodów są bardziej zachęcające niż wskoczenie na bieżnię czy przygotowanie zdrowego posiłku — choć oba te zajęcia (zwłaszcza ćwiczenia) są dobrym antidotum na stres. Ten negatywny element ma również niesamowity wpływ na podejście do życia. Może sprawić, że będziemy pesymistycznie patrzeć na siebie i na swoje życie; ciężko jest cieszyć się tym, co dobre, kiedy jesteśmy przytłoczeni, spięci i zestresowani. Stres po prostu pozbawia nas radości życia.


    Skutki starzenia się wpływające na nasz organizm


    Zasadniczo istnieją dwa rodzaje starzenia się. Pierwszy nazywamy starzeniem się pierwotnym. "Zachodzi ono na poziomie komórkowym i polega między innymi na atakowaniu komórek przez rodniki, uszkodzeniach łańcuchów DNA oraz zużyciu komórek, tkanek oraz organów wewnętrznych spowodowanym ciągłym działaniem substancji chemicznych oraz innych czynników i procesów składających się na metabolizm" — wyjaśniają dr Donald Williamson, badacz zajmujący się dziedziną hamowania procesu starzenia, oraz John Stauffer McIlhenny, profesor technologii żywienia z Pennington Biomedical Research Center w Luizjanie.


    "Starzenie się wtórne polega na wystąpieniu choroby, takiej jak rak, miażdżyca czy cukrzyca, mogącej skrócić życie".


    Pewne aspekty starzenia się są bardzo widoczne. Dostrzegalne są na przykład zmiany skórne. Warstwy w skórze i pod nią stają się cieńsze, sprzyjając powstawaniu zmarszczek i opadaniu skóry — w pewnym sensie skóra marszczy się jak plisowany materiał. Staje się też mniej elastyczna i bardziej sucha; mniej wrażliwa na dotyk, jak również gorzej reguluje temperaturę ciała. Włosy tracą pigment (dlatego właśnie robią się siwe) oraz objętość, zarówno w przypadku mężczyzn, jak i kobiet.


    Zmienia się również kształt ciała. Większość ludzi przybiera na wadze, a u wielu kobiet nadmiar tkanki tłuszczowej przemieszcza się z ud i bioder na brzuch. Ta wewnątrzbrzuszna tkanka tłuszczowa jest jednym z powodów, dla których ryzyko chorób serca oraz cukrzycy dramatycznie wzrasta po wystąpieniu menopauzy.


    Jednym z bardziej widocznych oznak starzenia się jest pojawienie się na nosie okularów do czytania. Ze względu na to, że z wiekiem soczewki oczu stają się mniej elastyczne, coraz trudniej jest nam skupiać wzrok na obiektach znajdujących się blisko nas. Pogarsza się również zdolność widzenia przy słabym świetle, a katarakta — zmętnienie soczewki oka — może się rozpocząć już w wieku czterdziestu lat.


    Zachodzą też zmiany, których nie dostrzegamy tak łatwo, mają one wpływ na starzenie się wtórne. Na przykład grasica, niezbędna dla rozwoju odporności organizmu, kurczy się, a wraz z nią wiele komórek układu odpornościowego traci skuteczność zwalczania bakterii, wirusów, a nawet komórek rakowych. Mięsień sercowy także stopniowo ulega degeneracji, a zastawki w jego wnętrzu stają się grubsze i sztywniejsze. Istnieje większe prawdopodobieństwo zatkania tętnic, wzrosnąć też może ciśnienie krwi. Pogarsza się także funkcjonowanie większości organów wewnętrznych, natomiast zdolność komórek do podziału i reprodukcji obniża się. Poziom niektórych hormonów wzrasta, natomiast innych obniża się, wpływając tym samym na charakter wielu procesów fizjologicznych, takich jak metabolizm czy wrażliwość na insulinę. Architektura snu — czyli jego poszczególne fazy — zmienia się, przez co spędzamy mniej czasu w fazie głębokiego, odnawiającego snu, a więcej w płytszych fazach, z których łatwiej jest nas obudzić.


    Zaczynają zachodzić także znaczące zmiany w mięśniach, kościach i stawach. Włókna mięśniowe kurczą się, a proces odnowy tkanki mięśniowej staje się wolniejszy, co wpływa na obniżenie siły, zmniejszenie tempa spalania kalorii oraz narażenie ciała na otyłość. Stawy stają się sztywniejsze i dochodzi do utraty masy kostnej, co zwiększa ryzyko wystąpienia osteoporozy. Również kręgosłup może się skurczyć, dlatego właśnie duża liczba osób z wiekiem traci na wzroście.


    Światełko w tunelu


    Wiem, że czytanie o tym wszystkim może być mocno przygnębiające. Nikt nie chce myśleć o tym, że jego lub jej ciało ( a w szczególności umysł) ulega degradacji. W moich rozważaniach jest jednak miejsce na optymizm, ponieważ naprawdę możemy wpłynąć na stopień starzenia się naszego ciała oraz na podatność względem chorób wieku podeszłego. Wszystko to, co opisałem powyżej, może się zdarzyć, ale nie musi. To, jak żyjemy, może mieć znaczący wpływ na to, w jaki sposób się zestarzejemy. W kolejnych rozdziałach opisano, jak ćwiczenia, właściwe odżywianie i zdrowe nawyki związane ze snem zmieniają naszą fizjologię. Nasze ciało z pewnością się zestarzeje, nic na to nie poradzimy. Możemy jednak zachować fizjologiczną młodość. Udane starzenie się to nie oksymoron. Stosując się do wskazówek zawartych w tej książce, można obniżyć prawdopodobieństwo zachorowania, czuć się i wyglądać młodziej, pozostać silnym, żywotnym, bystrym i szczęśliwym. Popracujcie nad tym, a cofniecie czas nawet o dwadzieścia lat lub więcej — nie przesadzam.


    Kontroluj stan swojego zdrowia


    Najlepszym sposobem na zwalczanie związanych z wiekiem chorób jest zwracanie uwagi na jakiekolwiek pojawiające się symptomy. Zniszczenie schorzenia w zarodku jest gwarancją wyzdrowienia. Regularnie odwiedzajmy gabinet lekarski i omawiajmy z lekarzem przeprowadzenie wszelkich dodatkowych badań, upewniajmy się także, że otrzymujemy skierowania na badania, które powinniśmy wykonywać regularnie. Oto kilka wskazówek zalecanych przez Amerykański Departament Zdrowia oraz American Heart Association. Równie ważne są szczepienia. Praktyczny kalendarz szczepień znaleźć można na stronie internetowej www.szczepienia.pl


    
      
        
          	
            Badania przesiewowe

          

          	
            wiek 26-39

          

          	
            wiek 40-49

          

          	
            wiek 50-64

          

          	
            wiek 65 i powyżej

          
        


        
          	
            Kontrolne badanie lekarskie, łącznie ze zmierzeniem wagi i wzrostu

          

          	
            Należy omówić tę kwestię indywidualnie z lekarzem.

          
        


        
          	
            Badanie hormonów tarczycy

          

          	
            Należy omówić tę kwestię indywidualnie z lekarzem.

          
        


        
          	
            Mierzenie ciśnienia krwi

          

          	
            Przynajmniej co dwa lata.

          
        


        
          	
            Badanie poziomu cholesterolu

          

          	
            Co pięć lat; częściej, jeśli ilość cholesterolu wynosi powyżej 200 mg/dl lub jeśli jest się mężczyzną, który ukończył 45 lat, lub kobietą, która ukończyła 50 lat.

          
        


        
          	
            Badanie

          

          	 

          	
            Należy omówić tę kwestię indywidualnie z lekarzem.

          

          	
            Należy wykonać test

          
        


        
          	
            Cukrzyca:


            badanie sprawdzające poziom glukozy we krwi lub hemoglobiny glikowanej

          

          	
            Należy omówić tę kwestię indywidualnie z lekarzem.

          

          	
            Należy rozpocząć wykonywanie testów po ukończeniu 45. roku życia i przeprowadzać je co trzy lata.

          

          	
            Co trzy lata.

          
        


        
          	
            Badanie na obecność chlamydia trachomatis

          

          	
            Należy wykonać badanie, jeśli ma się nowego partnera lub nową partnerkę albo wiele partnerek lub wielu partnerów.

          
        


        
          	
            Badania na obecność chorób przekazywanych drogą płciową

          

          	
            Oboje partnerzy powinni przebadać się na obecność chorób przekazywanych drogą płciową, łącznie z wirusem HIV, jeszcze przed rozpoczęciem współżycia.

          
        


        
          	
            Badanie jelita grubego (należy wybrać jedną z trzech przedstawionych metod): test na krew utajoną w kale

          

          	 

          	
            Co rok.

          

          	
            Co rok. Po ukończeniu 75. roku życia należy omówić tę kwestię indywidualnie z lekarzem.

          
        


        
          	
            Sigmoidoskopia (razem z testem na krew utajoną w kale)

          

          	 

          	
            Co pięć lat.

          

          	
            Co pięć lat. Po ukończeniu 75. roku życia należy omówić tę kwestię indywidualnie z lekarzem.

          
        


        
          	
            Kolonoskopia

          

          	 

          	
            Co dziesięć lat.

          

          	
            Co dziesięć lat. Po ukończeniu 75. roku życia należy omówić tę kwestię indywidualnie z lekarzem lub pielęgniarką.

          
        


        
          	
            Kompleksowe badanie oczu

          

          	
            Należy omówić tę kwestię indywidualnie z lekarzem.

          

          	
            Należy wykonać podstawowe badania po ukończeniu 40. roku życia, a następnie robić to co 2 – 4 lata lub stosować się do wskazówek lekarza.

          

          	
            Do ukończenia 55. roku życia

            co 2 – 4 lata, następnie

            co 1 – 3 lata do ukończenia 65. roku życia lub stosować się do wskazówek lekarza.

          

          	
            Co 1 – 2 lata.

          
        


        
          	
            Badanie słuchu

          

          	
            Pierwsze badanie powinno zostać przeprowadzone w wieku 18 lat, a następnie powinno być powtarzane co 10 lat.

          

          	
            Co dziesięć lat.

          

          	
            Co trzy lata.

          
        


        
          	
            Przegląd powierzchni skóry (pieprzyków i znamion)

          

          	
            Raz w miesiącu samobadanie; przez lekarza jako pełne badanie kontrolne.

          
        


        
          	
            Kobiety:

          
        


        
          	
            Mammografia

          

          	 

          	
            Co 1 – 2 lata. Należy omówić tę kwestię indywidualnie z lekarzem.

          
        


        
          	
            Kliniczne badanie piersi

          

          	
            Przynajmniej co 3 lata.

          

          	
            Co rok.

          
        


        
          	
            Cytologia

          

          	
            Co dwa lata. Kobiety powyżej 30. roku życia co 3 lata.

          

          	
            Co 3 lata.

          
        


        
          	
            Badanie ginekologiczne

          

          	
            Co rok.

          
        


        
          	
            Mężczyźni:

          
        


        
          	
            Badanie przez odbytnicę

          

          	 

          	
            Należy omówić tę kwestię indywidualnie z lekarzem.

          
        


        
          	
            Badanie diagnostyczne antygenu sterczowego

          

          	 

          	
            Należy omówić tę kwestię indywidualnie z lekarzem.

          
        


        
          	
            Badanie jąder

          

          	
            Należy omówić tę kwestię indywidualnie z lekarzem.

          
        

      
    

  


  
    Rozdział 2.

    Najlepsza broń przeciw starzeniu się: ćwiczenia


    Kilka lat temu, czekając na wejście na pokład samolotu, zwróciłem uwagę na mężczyznę stojącego obok mnie. Wyglądał na sześćdziesiąt lat i miał bardzo ładne okulary na nosie. Powiedziałem mu, że są bardzo ładne, a kiedy on odpowiadał mi, że dostał je od córki, zerknąłem w dół na jego kartę pokładową i przeczytałem nazwisko "LaLanne". Natychmiast przypomniało mi się, jak w dzieciństwie obserwowałem moją mamę ćwiczącą przed telewizorem podczas programu Jacka LaLanne. Dziwne, że od razu go nie rozpoznałem, kiedy jednak uświadomiłem sobie, kim jest, zdałem sobie sprawę z tego, że nie może on mieć sześćdziesięciu lat. Po powrocie do domu sprawdziłem to i okazało się, że Jack LaLanne miał ukończone dziewięćdziesiąt lat.


    Jako mistrz łączenia ćwiczeń sercowo-naczyniowych i treningu siłowego w celu utrzymania dobrej kondycji zdrowotnej oraz sprawności fizycznej LaLanne wybiegał w przyszłość poza swoje czasy, co z pewnością mu się opłaciło. Mężczyzna, którego spotkałem tamtego dnia na lotnisku, nie tylko wyglądał dużo młodziej jak na swój wiek, ale też był silny, zdrowy i emanował młodzieńczością. Patrzyłem na żywy dowód korzyści, jakie przynoszą ćwiczenia. W kwestii cofania czasu nic nie przebije ćwiczeń.


    Jeśli się dobrze nad tym zastanowimy, zauważymy, że ma to sens. Starzenie się, jak zostało opisane w poprzednim rozdziale, jest z definicji utratą i rozpadem tkanek ciała. Z drugiej strony aktywność fizyczna sprzyja odbudowywaniu tkanek. Widać to na przykładzie muskulatury poświęcających się regularnym ćwiczeniom ludzi. Ćwiczenia nie tylko odbudowują jednak tkankę, ale też sprzyjają aktywności komórkowej, na sposoby, jakie trudno jest nam sobie wyobrazić. Przeanalizujmy na przykład ćwiczenia pod kątem zapobiegania chorobom. Badania potwierdzają, że ryzyko otyłości, chorób serca, nadciśnienia, udaru, cukrzycy, raka oraz innych dolegliwości prowadzących do niepełnosprawności i (lub) przedwczesnej śmierci zwiększa się wraz z wiekiem. Jednak osoby regularnie ćwiczące kontrastują owe statystyki. Są bardziej szczupłe, mają lepiej funkcjonujący układ naczyniowo-sercowy, lepszą wrażliwość na insulinę oraz silniejszy układ odpornościowy. Codzienne ćwiczenia fizyczne to jak wysyłanie wiadomości do naszego mózgu oraz ciała, że mają zachować energię i witalność. Dlatego właśnie osoby aktywne fizycznie nie tylko żyją dłużej, ale też cieszą się lepszą jakością życia.


    Używając określenia "lepsza jakość życia", mam na myśli to, iż osoby aktywne w większym stopniu unikają pogorszenia się stanu fizycznego i psychicznego organizmu niż osoby prowadzące siedzący tryb życia. Owe pogorszenie zaczyna się już w wieku dwudziestu pięciu lat. Kiedy ludzie nie ćwiczą, doświadczają utraty siły mięśni i kości, narażając się tym samym na choroby oraz kontuzje w późniejszych latach. Z drugiej strony osoby ćwiczące zachowują siłę mięśni i kości, dzięki czemu mogą kontynuować aktywne życie. Badania sugerują także, że osoby aktywne fizycznie mają lepszą pamięć i umiejętności kognitywne, a także że zachowują optymizm i są zadowolone z życia. Ze względu na to, że ćwiczenia sprzyjają tłumieniu przygnębienia i lęku, ludzie ćwiczący regularnie są również bardziej opanowani i wyciszeni. Jest to bardzo ważny element zwalczający upływ czasu, gdyż wiemy, że stres w znacznym stopniu przyczynia się do pogorszenia kondycji ciała i umysłu. Niedawno przeprowadzone badania na Uniwersytecie Kalifornijskim w San Francisco ujawniły, że kobiety doświadczające ciągłego stresu, lecz aktywne fizycznie miały dłuższe telomery od zestresowanych kobiet prowadzących siedzący tryb życia. (Dłuższe telomery, jak można się było dowiedzieć z rozdziału 1., są oznaką młodszych i zdrowszych komórek). Wiemy już zatem, że korzyści wynikające z ćwiczeń sięgają poziomu molekularnego.


    Aktywność fizyczna wpływa nawet na nasz obraz w oczach innych ludzi. Angielscy naukowcy przeprowadzili pewien eksperyment. Zapytali ochotników o ich opinie na temat grupy sześćdziesięciopięciolatków aktywnych fizycznie i grupy sześćdziesięciopięciolatków nieaktywnych fizycznie. Ochotnicy opisali osoby ćwiczące jako bardziej przyjazne otoczeniu, pracowite, uprzejme, szczęśliwsze, towarzyskie i mające lepszy wygląd od osób nieaktywnych fizycznie. Ciekawostką jest to, że ochotnicy bazowali w swoich osądach na pisemnym opisie członków obu grup, zawierającym stwierdzenia, kto ćwiczy, a kto nie, i przedstawiającym zaledwie ogólny zarys wyglądu zewnętrznego uczestników eksperymentu. Osoby oceniające nigdy nie widziały na własne oczy ocenianych przez siebie ludzi.


    Podstawy pełnego życia


    Pewna moja znajoma bardzo lubi opowiadać historię swojego dziadka, mężczyzny aktywnego przez całe swoje życie, który do dziewięćdziesięciu trzech lat grał w softball[1]. Pewnego wieczoru dziadek mojej znajomej był z wizytą u swojej rodziny, kiedy nagle ktoś zapukał do drzwi. Był to sąsiad mieszkający obok, który zauważył kogoś podejrzanego kręcącego się w pobliżu domu mojej znajomej. Na to dziadek, który miał wtedy osiemdziesiąt lat, wyskoczył z domu, krzyknął na podejrzanego typa — młodego mężczyznę — i rzucił się za nim w pogoń. Kilka domów dalej złapał gagatka (pozwolił mu odejść, dając ostrzeżenie, żeby tam więcej nie wracał) i tym samym zapisał się chlubnie w historii rodziny.


    Oczywiście mam nadzieję, że nigdy nie będziecie musieli demonstrować swojej kondycji fizycznej w podobnych okolicznościach, jednak pozwoliłem sobie przytoczyć tę historię, aby podkreślić, że korzyści zachowania formy wychodzą poza cel 
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