0Odkrecic¢ btedy mlodosci

Masz zadyszke po wejsciu na pierwsze pietro? Miales nogi jak z waty, gdy usitowale$ dobiec do autobusu? Wieczorem siadles przed telewizorem z
miska petna chipsow i doszedles do wniosku, ze teraz bedzie juz tylko gorzej, Ze przed toba diuga i szara staro$¢? Nie wierz malkontentom.
Dolegliwosci sa jedynie ostrzegawczymi sygnatami, ktére wysyla nasz organizm. Ostatnie badania amerykanskich uczonych dowiodly, ze nasz
organizm ma zadziwiajacg zdolno$¢ samonaprawy i mozesz odzyskac kilka lat miodosci. Jest jedno "ale" - musisz sie poddac rygorystycznej diecie,
musisz ¢wiczy¢, zwalczy¢ nalogi i... tak, stuchac lekarza!

Im wczesniej, tym lepiej

- Nasz organizm przypomina silnik samochodowy. Wystarczy, ze wlejemy do niego nowy olej, od razu zacznie lepiej dziala¢. Zmiana stylu zycia
przyniesie natychmiastowe efekty. I to bez wzgledu na to, w jakim momencie naszego zycia podejmiemy te decyzje - przekonuje prof. Witold
Zatonski z Centrum Onkologii. Stezenie witaminy C wzrasta juz pét godziny po zjedzeniu warzyw lub owocow. Bedziemy w lepszym nastroju, a caly
organizm bedzie lepiej ukrwiony i dotleniony natychmiast po zakonczeniu ¢wiczen. Jezeli palacz rzuci palenie, hemoglobina przestanie by¢
blokowana tlenkiem wegla, moze bez przeszkdd laczyc sie z tlenem i go transportowac. Organizm natychmiast jest lepiej dotleniony. Zacznie
sprawniej funkcjonowac. 87-letni staruszek w liscie do prof. Zatonskiego przyznat: "Jakiz ze mnie byl frajer. Przez cale zycie palitem papierosy.
Niedawno rzucitem palenie. Dopiero teraz czuje, ze zyje". Brzmi jak jeszcze jeden slogan z tablicy ogloszen w poczekalni u lekarza, ale - jak twierdzi
Michael F. Roizen, autor ksiazki "Prawdziwy wiek" - naprawia¢ bledy mtodosci moze kazdy i w kazdej chwili. Prowadzac zdrowy styl zycia, na
emeryturze mozna sie czu¢ nawet o 26 lat mlodszym.

Roizen napisat ksigzke po przeanalizowaniu 25 tys. badan medycznych tlumaczacych procesy starzenia sie¢ organizmu i mozliwosci ich
powstrzymania lub chocby spowolnienia.

Sposdb na wieczna miodosc¢

Czasem wystarczy polgodzinna przechadzka kilka razy w tygodniu. Pod wplywem ruchu serce pracuje intensywniej, naczynia krwionosne staja sie
bardziej elastyczne, obniza sie ci$nienie krwi. Spada poziom cukru we krwi. - Péttora roku temu dowiedziatem sie, ze mam cukrzyce. Lekarz kazat mi
schudna¢, zmieni¢ diete i zaczac sie ruszac. Trafitem do Centrum Rekreacji Gymnasion, gdzie specjalista opracowat specjalnie dla mnie zestaw
¢wiczen. Gimnastykowatem sig codziennie. Dzi$ poziom cukru we krwi mam w normie. O cukrzycy niemal zapomniatem - opowiada Wiestaw
Zadrozynski, od kilku lat na emeryturze.

Recepta na diugie zycie, jaka oferuja nam dzi$ najwybitniejsi uczeni ze swoimi superlaboratoriami, brzmi troche jak gderanie babci: odzywiaj sie
prawidlowo, rzu¢ palenie, uprawiaj sport, kontroluj wage, mniej pij alkoholu i unikaj stresow. - Ale warto bylo stuchac - twierdzi Dorota Stalinska,
aktorka znana z niespozytej energii. Codziennie kilkanascie minut poswieca na ¢wiczenia jogi. W jej kuchni dominuja warzywa, wykorzystuje tez
dréb i ryby. Przygotowuje niewielkie porcje, tylko zaspokajajace gtd. Nie jada stodyczy, pieczywa. Co pewien czas stosuje glodowki oczyszczajace,
wtedy pije tylko wode. Duzo pracuje, a wolny czas przeznacza na jazde konna, narciarstwo i ptywanie. Z recepty tej skorzystat tez Piotr Machalica.
Rzucit palenie, ograniczyt picie alkoholu. Unika miesa, za to je ryby. "Nie mialem Zadnych probleméw zdrowotnych, ale zrozumiatem, ze jesli dalej
bede tak postepowal, to bede je mial" - wyznat w rozmowie z "Moim Zyciem".

Polacy, zwlaszcza powyzej czterdziestego roku zycia sa malo aktywni fizycznie, jedza malo owocéw i warzyw, pala papierosy. Rzadko udzielaja sie
towarzysko. Jesli odpoczywaja, to najczesciej w domu, przed telewizorem - wynika z badania przeprowadzonego przez firme SMG/KRC Poland na
zlecenie Szwajcarskiej Akademii Witalno$ci. Co druga osoba po czterdziestce uwaza, Ze traci sprawnosc fizyczna, a co trzecia dostrzega réwniez
spadek mozliwosci umystowych. Czterdziestolatkowie chcieliby co$ zmieni¢ w swoim zyciu, bardziej licza jednak na pomoc lekarzy i farmakologéw
niz na samych siebie.

Najwazniejszy pierwszy krok

Efekty zdrowego stylu Zycia odczujemy natychmiast. Po czterech, pieciu latach od rzucenia palenia prawdopodobienstwo zawatu serca jest niemal
takie samo jak u osoby, ktéra nigdy nie palita. Rownie istotny i niemal natychmiastowy wplyw na nasze zdrowie ma dieta. Kilka lat temu
przeprowadzono badania wsrdd oséb, ktére przeszly zawat serca. Jedni nie zmienili sposobu odzywiania, drudzy przeszli na diete srédziemnomorska.
Po roku okazalo sig, ze w drugiej grupie o polowe mniej 0s6b miato powtérny zawat.

Dzieki diecie bogatej w warzywa, owoce i blonnik juz w ciagu dwdch tygodni mozna tez zwiekszy¢ wrazliwos¢ tkanek na insuline, a tym samym
zmniejszy¢ ryzyko cukrzycy. U osob, ktore ¢wicza kilka godzin tygodniowo, niebezpieczenstwo zachorowania na cukrzyce praktycznie nie istnieje.
Lekarze uwazaja, ze az 70 proc. chordéb cywilizacyjnych - od cukrzycy i nadcisnienia po choroby serca i nowotwory - mozna wyleczy¢ dzieki zmianie
stylu zycia. - Nawet fagodne nadcisnienie tetnicze (nie przekraczajace 160/100 mmHg) mozna z powodzeniem leczy¢ bez lekéw. Wystarcza
regularne ¢wiczenia i zmiana diety - przekonuje prof. Zygmunt Sadowski, konsultant krajowy w dziedzinie kardiologii. W Polsce pokutuje wszak
przekonanie, ze kazda dolegliwos¢ trzeba zwalcza¢ pigutkami.

Cudowne wyzdrowienie

‘W Europie Zachodniej i Stanach Zjednoczonych gwaltowny spadek liczby zachorowan na nowotwory w ostatnich latach nie byt spowodowany
pojawieniem sie nowych, bardziej skutecznych metod leczenia, lecz coraz efektywniejsza profilaktyka i zmiana stylu Zycia. Potwierdza to przyktad
Mike’a Milkena z Kalifornii, ktéry w 1993 r. dowiedziat sie, ze ma raka prostaty i Ze zostalo mu péttora roku zycia. Milken nadal jednak zyje i cieszy
sie dobrym zdrowiem. Uwaza, ze stalo sie to dzieki radykalnej zmianie diety. Zaczat zjada¢ codziennie kilogram warzyw i owocéw. Zrezygnowat z
miesa na rzecz ryb. Przestat jes¢ hot dogi i frytki oraz pi¢ napoje gazowane i zawierajace kofeing. Dwa lata temu w Stanach Zjednoczonych ukazata
sie jego ksiazka kucharska dla chorych na nowotwory "The Taste for Living", zawierajaca przepisy na dania zmniejszajace ryzyko zachorowania na
raka. Skorzystaly z niej juz tysiace Amerykanéw.

Piekni czterdziestoletni

Kora Jackowska uwaza, Ze nienaganna sylwetke i doskonata kondycje zawdziecza diecie bez sosow, ttuszczy zwierzecych, wieprzowiny i wotowiny.
Przygotowuje dania z drobiu, ryb i warzyw. Latem caly czas jest na $wiezym powietrzu. Czesto sie gimnastykuje (preferuje ¢wiczenia rozciagajace z
elementami jogi), cho¢ przyznaje, ze nie wykonuje ich systematycznie. Czestaw Niemen uznaje tylko kuchnie wegetarianska, od siedemnastu lat nie
jada miesa, nawet drobiu i ryb. Nie uprawia zadnych sportéw ani nie ¢wiczy, za to wykonuje wszelkie prace w domu i ogrodzie. I Kora, i Niemen
rzadko choruja.

- Z1e odzywianie i palenie tytoniu odpowiada za 65 proc. nowotworéw. Warto zatem sprobowa¢ naprawi¢ btedy mtodosci. Mozna to zrobi¢ w kazdym
momencie. Najlepsze efekty osiagna te osoby, ktdre rzuca palenie i zmienia diete miedzy 30. a 50. rokiem zycia - przekonuje prof. Zbigniew
‘Wronkowski z Centrum Onkologii.

U mezczyzn ponizej 55. roku zycia, ktérzy po przebytym zawale serca rzucili palenie, grozba ponownego zawatu jest trzy razy mniejsza niz u
tkwiacych nadal w szponach natogu. Wsréd mezczyzn, ktérzy przebyli zawat serca przed 60. rokiem zycia, liczba zgonéw po siedmiu latach od
zaprzestania palenia byta podobna jak u niepalacych, a po trzynastu latach nawet nizsza - twierdza Stanistaw Grzonkowski i Stefan Rywik z Instytutu
Kardiologii w Warszawie. Prawdopodobnie ci chorzy zaczeli dbac o swoje zdrowie bardziej niz osoby, ktére nie odczuly na wlasnej skérze skutkow
niezdrowego stylu zycia.

Zycie zaczyna sie po szescdziesiatce

- Nawet osoby po szes¢dziesiatce odczuja zmiane stylu zycia. Eliminujac ttuste i kaloryczne potrawy, zrzucajac nadwage i spedzajac aktywnie wolny
czas, mozemy powstrzymac rozwdj chorob juz istniejacych lub nie dopusci¢ do ich powstania - przekonuje prof. Sadowski. Jedna z tych choréb jest
otylos¢, ktéra prowadzi do nadcisnienia tetniczego i cukrzycy oraz stwarza zagrozenie udarem mézgu. Wystarczy schudnac o 10 kg, by obnizy¢
ci$nienie krwi i poziom cukru w organizmie. Pozwoli to tez zahamowac rozwdj cukrzycy nieinsulinozaleznej, a nawet doprowadzi¢ do jej catkowite-go
ustgpienia. Stan naczyn krwiono$nych zaczyna sie poprawia¢ niemal natychmiast po rzuceniu palenia, nawet jesli uczyni sie to w wieku 60-70 lat. -
Do naszego klubu przychodza emeryci, ktérzy po roku ¢wiczen pod okiem lekarza i rehabilitanta zapominaja o podwyzszonym poziomie cholesterolu,
o bélach kregostupa, cukrzycy, chorobie serca. Zaczynaja jezdzi¢ na nartach, zaglowkach. Zaczynaja po prostu nowe, intensywne zycie - opowiada
Ireneusz Wesotowski, wspotwiasciciel Centrum Rekreacji Gymnasion. Tina Turner, ktéra w ubiegtym roku hucznie obchodzita swoje 60. urodziny,
nie wygladataby tak mlodo i nie poruszataby sie z taka energia, gdyby nie codzienne lekcje tanca i gimnastyka. Za procesy odpornosciowe
odpowiedzialne sa w organizmie biate krwinki. Ich liczhe mozna zwiekszy¢, zazywajac witamine C. Brytyjscy specjalisci wykazali, ze u 0s6b w wieku
76 lat po dwéch tygodniach przyjmowania 120 mg witaminy C dziennie liczba biatych krwinek jest taka sama jak u 35-latkéw. Linus Pauling, laureat
Nagrody Nobla w dziedzinie chemii, przez ostatnie dwadziescia lat zycia zazywat codziennie 18 gr tej witaminy. Przekonywal, ze to wlasnie dzieki
temu cieszy si¢ dobrym zdrowiem. Dozyt sedziwego wieku - 93 lat. Tyle samo lat w doskonatej kondycji przezyt prof. J6zef Maria Bochenski,
dominikanin i filozof. Widd! bardzo intensywne zycie. Po siedemdziesiatce przeszed! kurs pilotazu. Chciat szybko i wygodnie latac ze swoimi
wyktadami. Gdy z racji wieku musiat oddac licencje, znalazt kolejna pasje: zaczat studiowa¢ egiptologie, potem kosmologie.

Geny to nie wszystko

Styl zycia ma wiekszy wplyw na nasze zdrowie niz geny - taka teze udowodnili w ubieglym roku naukowcy z Karolinska Institute w Sztokholmie po
przebadaniu 45 tys. par blizniakow. Ustalili oni, ze gtéwna przyczyna nowotworéw nie sa dziedziczone po rodzicach geny, lecz styl zycia. Niektére
nowotwory sa silniej, niz sadzono dotychczas, zwiazane z czynnikami genetycznymi (rak gruczotu krokowego zalezy od genéw w 42 proc., a rak
piersi w 27 proc.), nie oznacza to jednak, ze nosiciele zmutowanych genéw zachoruja. O wszystkim decyduja warunki i sposéb zycia. Jesli twéj brat
lub matka maja nowotwdr, nie zalamuj sie. To nie jest wyrok na ciebie. To tylko znak, ze powinienes$ bardziej na siebie uwazac, zmienic styl zycia -
uspokajaja onkolodzy. Na zdrowie - podobnie jak na wyglad - trzeba zapracowac.
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