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WSTEP

Jak dozyc¢ setki

Jak dozy¢ setki? Mozna by zapytaé: po co w ogéle jej dozywaé? Céz, po-
wodéw s3 miliony, a kazda i kazdy z nas ma pewnie wlasny. Jedni chcg jak
najdtuzej cieszy¢ si¢ dorastajacymi wnukami i prawnukami, inni — chodzi¢
na ryby, grzyby albo na kawe z przyjaciétkami. Jedni bedg do korica praco-
waé w pocie czola, by zostawi¢ po sobie wieckopomne dzieta albo pomaga¢
osobom w potrzebie, inni — leze¢ w trawie i liczy¢ chmury. Z pewnoscia sa
tez wsrdd was osoby, ktérym wecale nie marzy si¢ osiagniecie tak sedziwego
wieku. Szanuj¢ to — weiZcie jednak pod uwage, ze pewnego dnia mozecie
zmieni¢ zdanie. I ze warto si¢ na to przygotowal.

W tej ksigzce interesowad nas beda nie powody, lecz metody — spo-
soby na to, by jak najbardziej przedluzyé zycie w mozliwie najlepszej
kondycji. To praktyczny poradnik — znajdziesz tu kompleksowe oméwienie
tych spos$réd czynnikéw decydujacych o naszym zdrowiu, na ktére mamy
wplyw. Niewazne, ile masz lat — nigdy nie jest za p6zno, by zmieni¢ w swej
codziennosci co$, co zwigkszy twoje szanse na diugie zycie w Swietnej formie.
Owszem, nie kazdy otrzymal w spadku geny (niemalze) gwarantujace dtu-
gowieczno$¢. Ma to jednak trzeciorzedne znaczenie — istnieje mndstwo spo-

sobéw, by oddziatywaé na swoje zdrowie i cate cialo. Ba, jeste§my w stanie
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wplywad nawet na dziatanie genéw — zwlaszcza tych, ktére wydluzaja zy-
cie! Mozna poréwna¢ je do dysku komputera, a nasze wybory i nawyki — do
zainstalowanych na nim aplikacji. Niekt6re programy otrzymujemy w pakie-
cie startowym i nie da si¢ ich wyltaczy¢, ale wickszos¢ wybieramy sami. Dzieki
temu w naturalny i bezpieczny sposéb potrafimy podkreci¢ funkcjonowanie
naszego organizmu — sprawié, ze wolniej si¢ zuzywa, pracuje duzo sprawniej
i o wiele dluzej. Czasu nie da si¢ wprawdzie zatrzymad, ale mozna spo-
wolnié jego bieg. Wlasnie o tym jest ta ksiazka.

Wiem, ze wizja dlugiego zycia nasuwa wielu z nas niezbyt przyjemne
skojarzenia zwigzane ze staroscia. Boimy si¢ samotnosci albo tego, ze bedzie-
my niesamodzielni i skazani na pomoc innych. Tymczasem badania spotecz-
ne wykazuja, ze druga potowa zycia jest znacznie lepsza i przyjemniejsza,
niz wydaje sie¢ nam w mlodosci. Coraz mniej wéwczas musimy, a wiecej
mozemy. Priorytety powoli przesuwajg si¢ z pogoni za osiagnigciami na
rzecz odpoczynku i cieszenia si¢ zyciem. Nawet z nasza forma jest lepiej,
niz moglibyémy przypuszczaé. Srednie trwanie zycia w zdrowiu — nie myli¢
ze $rednig dhugoscia zycia — wynosi w Polsce okoto 60 lat. Oznacza to, sta-
tystycznie rzecz biorac, ze przez znaczng wigkszo$¢ czasu, jaki spedzamy na
ziemi, nie dotykajg nas powazne choroby. Co wigcej, wspétczesne pokolenia
maja spore szanse, by wydtuzy¢ ten okres o 10, a nawet 20 lat. Wiemy coraz
wigcej, a medycyna rozwija si¢ bardzo szybko — to daje nam nadziej¢ na
dozycie w zdrowiu jesli nie setki, to przynajmniej osiemdziesigtki. Trzeba si¢
jednak do tego troche przytozy¢.

Kiedy studiowatem fizjoterapig, spotykalem si¢ czesto z pacjentami
w podesztym wieku. Nie miatem zbyt duzej konkurencji — mato kto in-
teresowat si¢ losem starszych oséb. Wiekszos¢ moich kolezanek i kolegéw
zamierzata pracowaé z dzie¢mi albo ze sportowcami czy naprawiaé krego-
stupy. Gdy w planie pojawily si¢ zajecia z geriatrii, krecili nosami. Mimo

ze studiowalismy na Warszawskim Uniwersytecie Medycznym, a wigckszo$¢
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kurséw stata na naprawde wysokim poziomie, na pierwszy wyktad z calego
rocznika — bylo nas okoto setki — przyszly... trzy osoby! Na drugim i trze-
cim siedzialem sam, a kolejne juz si¢ nie odbyly. Z jednej strony, rozumiem,
ze ludzi moga pasjonowad inne rzeczy i specjalizacje. Nie ma nic gorszego
niz medyk, ktéry pracuje jak za kare, dlatego to $wietnie, gdy ktos podaza
Sciezka zgodna z wlasnymi zainteresowaniami.

Z drugiej strony, dziwito mnie, ze tak mato moich kolegéw i kolezanek
mysli dlugofalowo. Fizjoterapia — szczegélnie wsparta dietetyka — daje
wszechstronna wiedze i genialne narzedzia, by przedtuza¢ zywotnosé
aparatu ruchu o lata, a nawet cate dekady. Jesli nie ulegniemy wypadkowi
lub nie dopadnie nas przypadkowa choroba, mozemy sami wydtuzy¢ okres
swojej sprawno$ci co najmniej do osiemdziesigtki. Geriatria to nie tylko
»nauka o staro$ci” — wyjasnia tez, co robié, by jak najdluzej pozostaé
jak najzdrowszym i sprawnym. Leczytem pacjentéw, ktérzy mieli nawet
po 90 lat, a zyli samodzielnie: sami sprzatali, robili zakupy, gotowali, prowa-
dzili zycie towarzyskie, nawet si¢ wkurzali na polityke. Co$ picknego — mieé
w tym wieku taka pasje, energic i che¢ do zycia! Jest to jednak mozliwe
jedynie w wypadku, gdy mozemy si¢ sprawnie porusza¢ i nie zalezymy cal-
kowicie od pomocy innych.

Czg$¢ z nas bedzie zy¢ dlugo i zachowa sprawno$¢ bez wzgledu na styl
zycia. Czg$¢ odejdzie mlodo, nawet jesli bedzie zy¢ zdrowo. Jednak w przy-
padku zdecydowanej wi¢kszo$ci z nas to, jak dlugo bedziemy zy¢, zalezy
gléwnie od nas samych. Niket zresztg zawczasu nie wie, w ktérej grupie sie
znajdzie — dlatego warto zy¢ tak, jak gdyby wszystko bylo w naszych re-
kach. Tym bardziej ze osoba niedbajaca o zdrowie zacigga kredyt u siebie
samej z przysztosci — i predzej czy pdiniej bedzie musiata go splacié. Jesli
jednak damy z siebie cho¢ trochg, zyskamy podwdjnie — i teraz, i na stare
lata bedzie nam si¢ zyto tatwiej i przyjemniej. Pamictajmy tez, ze medycyna

rozwija si¢ bardzo szybko. Istnieje wysokie prawdopodobienistwo, ze wiele
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nieuleczalnych dzi$ choréb zostanie wkrétce poskromionych. Pojawia
si¢ nowe metody leczenia, ktére beda przelomem na miare wynalezienia
szczepien czy antybiotykéw. Warto postarad sie zy¢ jak najdluzej, by do-
czekad takich czaséw.

W swojej pracy zawsze opieram si¢ na wiedzy medycznej i badaniach
z réznych dziedzin. Bardzo mocno wierze w nauke i medycyne opieraja-
ca si¢ na dowodach, czyli tzw. evidence-based medicine. W ksiazce tej nie
znajdziesz jednak hermetycznego jezyka, jakim postuguja si¢ akademicy.
Wszystkie omawiane zagadnienia, tacznie z badaniami naukowymi, oma-
wiam tak, by bez trudu mégl je zrozumie¢ absolutnie kazdy — nawet osoba,
ktéra styka si¢ z tymi zagadnieniami po raz pierwszy. W ksiazce nie ma tez
uniwersalnych, magicznych przepiséw, cho¢by na idealng diet¢. Uwazam,
ze co$ takiego po prostu nie istnieje, a do setki wioda rézne drogi. Opisa-
tem ich wiele i wierzg, ze kazdy znajdzie wsréd nich co$ dla siebie. Skupiam
si¢ na tym, na co mamy wplyw, przede wszystkim na codziennych aktyw-
nosciach, ktére sa absolutnie najwazniejsze. Kazda pozytywna zmiana ma
znaczenie — nawet najdrobniejsza.

Moja odpowiedzZ na tytulowe pytanie mozna stresci¢ w czterech slo-
wach: ISC, JESC, SPAC, DBAC. Tak tez nazywaja sic cztery gtéwne czesci
ksiazki. W ISC oméwimy role aktywnosdci fizycznej i éwiczen, skupiajac
si¢ przede wszystkim na najzwyklejszym w $wiecie... spacerowaniu. JESC
to nie zestaw przepiséw, ale kompleksowy przeglad sktadnikéw naszej die-
ty — bialek, weglowodanéw, ttuszczéw i mikroelementéw — oraz podpowie-
dzi, jak zbilansowaé je z mysla o staroéci w dobrej formie. SPAC dotyczy
niemal jednej trzeciej naszego zycia, przez ktérg na pozdr nie robimy nic.
Ma ona jednak kolosalny wplyw na pozostale dwie trzecie — zastanowimy
si¢ wigc, jak zapewni¢ sobie odpowiednie warunki do nocnej regeneracji.
DBAC poswiccam za$ profilaktyce w najszerszym tego stowa znaczeniu: od

zatroszczenia si¢ o wlasna glowe i zdrowie psychiczne, przez przypomnienie
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o regularnym i wszechstronnym wypoczynku, po list¢ zalecanych badan
okresowych. Cato$¢ poprzedzam rozdziatem o genach. Dowiemy sig z niego,
jakie mamy pole manewru w naszych staraniach o dozycie setki w jak naj-
lepszej formie. A po co to robi¢? Na to pytanie musicie sobie odpowiedzie¢

sami. Wierzg, ze macie — lub znajdziecie — naprawde¢ wazne i dobre powody.
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