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INTRODUCERE

Din cele mai vechi timpuri, oamenii - si in special apartinitoarele
sexului frumos — au fost preocupati de aspectul exterior al corpu-
lui, cdnd poate doar o frunzi ascundea pirtile intime ale acestu-
ia... Nimic nu s-a schimbat sub Soare si-astfel, in lumea moderni,
frumusetea si tineretea sunt caracteristici mai importante de mul-
te ori decit sinitatea in sine. Doamnele si mai nou domnii frec-
venteazi cabinetele de medicini esteticd, cosmeticd si uneori silile
de sport pentru a rdimane in formi o perioadi cit mai indelunga-
td din viatd.

Dar oare este suficient? Acea mult visatd ,Fantini a tineretii“ ne
adapi corpul chiar dacd nu avem grijd si de sinitatea noastra? Toate
aceste tratamente faciale si estetice sunt suficiente pentru o viatd lun-
gd si fard suferinte? Sd rdspundem la aceastd intrebare este preocu-
parea noastrd esentiald in aceastd carte, incercind practic si facem
astfel diferenta fatd de miile de cirti care s-au scris pentru publicul
larg pe aceastd temd.

Senescenta (imbitranirea) nu este o boali, ci un proces fiziolo-
gic (normal), chiar daci se asociazi, de regulid, desi nu obligatoriu,
cu diferite boli. Diversele modificiri fiziologice par si fie in raport
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direct cu imbitranirea, dar multe persoane varstnice isi conservi
capacititile lor functionale, cu toati degenerescenta organici pre-
zenta. Se considerd astazi, ca prag al bitranetii, varsta de 65 de ani.
Odati cu cresterea sperantei de viatd (acum in jurul vérstei de 80 de
ani, in unele tiri dezvoltate) acest prag va fi modificat nu peste foar-
te mult timp. Din ce in ce mai multi oameni trdiesc 100 de ani sau
chiar mai mult (supercentenarii). Cercetitorii, in urma studiilor sta-
tistice, au stabilit cd persoanele niscute in mileniul III'au o speranti
de viati de peste un veac.

Toate organele si tesuturile organismelor vii suferd un proces de
imbitranire, aparent normal, progresiv si-constant. El poate fi asi-
milat cu pierderea fiziologicd de celule si sciderea functionalititii
acestora. La nivelul creierului si a sistemului nervos in intregime,
se reduce numirul de neuroni si sinapse (legituri intre neuroni ce
apar inci de la varstele tinere) dar apare si sciderea nivelului unor
substante, numite neurohormoni, secretate in creier, ce regleazi ac-
tivitatea intregului organism. Toate acestea duc la schimbiri con-
siderate normale la nivelul proceselor voluntare si involuntare ale
omului coordonate de creier (cognitiv, motor, secretor). Ca rezultat
al imbitrinirii normale a creierului pot apdrea incetinirea mersului,
modificiri ale vitezei de reamintire a unor evenimente sau afecta-
rea unor procese mai complexe cum ar fi conducerea automobilului,
gandirea abstractd sau luarea unor decizii ce se pot dovedi impor-
tante pentru tot restul vietii.

Aceleasi procese de imbitranire se produc in toate sistemele si
tesuturile, fie cd ne gindim la sistemul cardiovascular ori la sistemul
respirator sau excretor. Apar astfel o inimd imbdtranitd, un pliman cu
o capacitate vitald redusi sau un rinichi in insuficientd functionala.
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CarrtoLuL V

Secrete si retete

de viatd lungi si sdnitoasa

Piata de produse antiaging depdseste 50 miliarde de dolari pe an in
Statele Unite, fiind compusd din produse nutritive sau de ingrijire a pie-
lii, vitamine, suplimente, ﬁz‘ness, chirurgie esteticd etc. Pe de altd parte,
American Medical Association atrage atentia asupra riscurilor bioetice
ale evolutiei acestei stiinte. INu va duce aceastd sperantd crescutd de viatda
la dizabilitati fizice si psibice suplimentare? latd de ce in aceastd carte
nu tratdm atdt cresterea sperantei de viata, cit mai ales imbundtatirea
sandtatii la orice vdrstd, inclusiv la varste inaintate. Este ceea ce am gru-
pat in conceptul ,Sd traim mult si bine“... Si pentru cd acest concept are la

baza unele secrete, 0 sd le impdrtdasim cu bucurie in aceastd parte a cartii...

8d fii mereu tandr nu inseamnd si ai 20 de ani.

Inseamna sd fii optimist, sd te simgi bine, sd ai un ideal
pentru care sd lupti si pe care s il obtii!

Ana Aslan — fondatoarea

primului institut antiaging din lume
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Ana Aslan a fost un simbol pentru o tard comunisti care, in ne-
gura acelor vremuri, didea o speranta intregii lumi pentru o viatd mai
sdndtoasa si mai buni. Secretul ei se rezuma in paragraful anterior. O
stare psihicd adecvati, pozitivd, mai mult decit cea fizicd, ne intireste
si ne ajutd sd ducem o viatd plini de optimism si realiziri. Ca o do-
vadd cd a aplicat acest slogan este faptul cd a trdit peste 90 de ani in
conditiile in care nu se bucura de o longevitate deosebiti in familie!

Am pornit de la acest pasaj pentru ¢ imi cilduzeste pasii inci de
acum 20 de ani, cind am intrat in aceastd lume fascinanti a iubirii
de semeni si in special a celor pe care eu ii numesc ,fard de varsti®
La cei 45 de ani ai mei ma simt, fird si exagerez cunimic — atat din
punct de vedere fizic cit si ca tonus psihic —de varsta copiilor met,
care sunt adolescenti. La capitolul ,,Zambete fird varsti“ ma veti
cunoaste impreuni cu tatil meu, ficand parte dintr-o familie pe cat
de numeroasi, pe atit de longevivd, cici toti membrii acesteia, cu o
singurd exceptie, au depisit varsta de 80 de ani in conditii rezona-
bile de sdnitate psihicd si fizicd. Secretul familiei mele cred ci este
dezvoltarea eului spiritual in dauna egoului, compasiunea si impi-

carea cu lumea inconjuritoare, materiald dar si imateriala.
Secretul celor 3 M: Motivatie, Moderatie, Meditatie

Motivatia este poate cel mai important element al mentinerii
stdrii de sindtate si a tineretii fiecdruia dintre noi. Este primul lucru
pe care il spun pacientilor mei dintotdeauna. Dacd vrei cu adevirat,
poti! Totul tine de vointa fa! Nu vom putea s ne impunem nicioda-
td un stil de viatd sinitos dacd nu avem vointi. lar acesta este un
proces intelectual pe care numai eul nostru cel mai adinc il poate
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controla. Dar cum putem activa aceastd motivatie, intr-o lume in
general deldsitoare, comodi, guvernati de binefacerile cibernetizi-
rii (televiziune, social media, smartphone, tableti, laptop, desktop
etc.)? Nimic nu este mai simplu. Ganditi-vi ci, datoritd minunate-
lor descoperiri ale lumii moderne, in special in medicini, s-ar pu-
tea sd trditi mult, chiar dacd unii dintre noi spun cd nu isi doresc
acest lucru. Cu sigurantd nu putem controla asta (bineinteles, daci
nu facem o prostie!) si, odatd cu inaintarea in varsti, regimul nesi-
nitos de viatd (consum exagerat de grasimi si dulciuri, fumatul sau
consumul excesiv de alcool) va lisa amprente adinci in starea noas-
trd de sindtate, ducind la boli pe care nu le putem trata si care pot
determina probleme de mers, chiar imobilizare la pat, dureri chi-
nuitoare, depresie si, in final, de cele mai multe ori dupi o perioa-
di lungi de suferintid, moartea. Pacientilor mai indisciplinati care
imi spun ci toti imbédtrdnim si murim le spun ci au dreptate, dar
noi hotirdm cum se intdmpla acest lucru. Asadar, chiar dacid suni
crud, adevirata motivatie poate veni si din teama de a nu ajunge

invalizi, fizic sau psihic, de a fi o povari pentru familie...

Al doilea element al secretului celor 3 M este moderatia. Omul
este o fiintd cu limite clare in ceea ce priveste activititile sale.
Sloganul ,,Consumul produsului X sau al substantei Y in exces di-
uneazi grav sandtdtii“ se poate aplica pentru foarte multe dintre
necesititile noastre, fizice sau psihice. In aceastd carte nu pledim pen-
tru eliminarea unor ,pliceri ale vietii “ i pentru moderatie, pentru un
consum cu mdsurd al acestora.

Bunioari, dacid vorbim despre alimentatie, nu vom impune un
regim draconic, fard grisimi sau dulciuri, ci vom opta pentru o dietd
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echilibrata, diversificatd, bazati pe principiile enuntate in capitolele
anterioare. Cici aceste substante nutritive existd de multd vreme, fi-
ecare avand rolul propriu in dezvoltarea noastri ca specie sau ca in-
divizi. Chiar si in perioada in care era doar vinitor-culegitor, omul
beneficia de toate aceste elemente nutritive. Nu mecanismele prin care
sunt metabolizate aceste elemente sunt vinovate, ci utilizarea lor ex-
cesivi, care duce la un dezechilibre greu de contracarat mai apoi. De
exemplu un mecanism pe care omul I-a avut inci de la inceput este
acumularea de grisimi ,pentru zile negre, cum se spunea odinioa-
rd. Problema este cd omul modern nu mai suferd de acest risc al pe-
rioadelor in care alimentatia era deficitard — ca in istoria timpurie —,
iar grisimea acumulati in exces determind obezitate si boli cardio-
vasculare grave, mortale, cum ar fi accidentul vascular cerebral si in-
farctul de miocard.

In schimb, daci vorbim de activitatea fizici, efortul fizic moderat
si constant, de tip aerob (asa cum am descris in prima parte a cirtii),
acesta este benefic stdrii de sdnitate, in timp ce efortul fizic intens
(participarea la maraton, de exemplu) si/sau excesiv (intalnit in ,pe-
rioada activd® la fostii sportivi de performanti) duce la dizabilititi in
special de tip mecanic, la diferite boli degenerative, cel mai frecvent
artrozd, sau mai exact osteoartrozi (afectarea degenerativi a oaselor
si a articulatiilor), dar si boli cardiace sau respiratorii.

In ce priveste activitatea psihicd intensi, insotita de stres, asa cum
am vizut si anterior, duce la boli cardiace, diabet zaharat si alte boli
la fel de grave, de cele mai multe ori acestea aparind insidios, lent,
tard sa prevesteascd furtuna finald. Chiar si activitatea creatoare,
cognitivd, ,arde neuronii“ atunci cind e practicati in exces si poate
duce in final la dementa!
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