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Sokan szeretnének minél tovább élni. Önmagában a hosszú élet azonban nem elegendő. Idősebb korban az emberek jelentős részénél krónikus betegségek jelennek meg, például szív- és érrendszeri betegségek, cukorbetegség vagy mozgásszervi problémák, amelyek jelentősen rontják az életminőséget. A kutatások szerint a longevity – vagyis a hosszú élet – nem csupán genetika kérdése: a táplálkozás, a mozgás, a társas kapcsolatok és a mindennapi szokások egyaránt meghatározzák, hogy meddig és milyen egészségben élünk.
A modern egészségszemlélet ezért nemcsak a hosszabb életre, hanem az úgynevezett egészségben eltöltött életévek számának növelésére is törekszik. A cél az, hogy minél tovább maradjunk aktívak, önállóak és jó életminőségben élők.
Fontos hangsúlyozni, hogy az egészség és az élettartam nem kizárólag az öröklött tényezőkön múlik. Életmódunk, környezetünk és mindennapi szokásaink valószínűleg nagyobb szerepet játszanak az egészséges öregedésben.
Az öregedés biológiájáról bővebben itt olvashat.
Mi a longevity?
A longevity kifejezés hosszú életet, illetve a hosszú és egészséges élet tudományát jelenti. Az elmúlt száz évben világszerte jelentősen nőtt a várható élettartam. Ennek több oka van, köztük az orvostudomány fejlődése, az általánosan elérhető jobb táplálkozási lehetőség, a higiéniai körülmények javulása; a fertőző betegségek visszaszorulása és az egészségügyi ellátás fejlődése. A hosszú élet azonban akkor igazán értékes, ha egészségben és aktivitásban telik.
A kutatások szerint az élettartamot befolyásolják:
· a genetikai tényezők 20-30%-ban;
· az életmód és a környezeti hatások 70-80%-ban.
Ez azt jelenti, hogy mindennapi döntéseinknek jelentős szerepük van abban, hogyan öregszünk. A hosszú és egészséges élet nagyban függ attól, hogyan bánunk testünkkel és elménkkel. Szokásaink hosszú távon közvetlen hatással vannak sejtjeink működésére, szerveink állapotára és betegségeink kockázatára.
Megfelelő táplálkozás
Az elfogyasztott élelmiszerek közvetlen hatással vannak szervezetünk működésére. Az egészséges étrend biztosítja azokat a tápanyagokat, amelyek szükségesek a sejtek működéséhez, regenerációjához és a szervezet védekező folyamataihoz.
A zöldségekben, gyümölcsökben, teljes értékű gabonákban, hüvelyesekben és jó minőségű fehérjékben gazdag étrend segíti:
· a gyulladásos folyamatok csökkentését;
· az anyagcsere megfelelő működését;
· a krónikus betegségek kockázatának csökkentését.
Ezzel szemben a cukorban, finomított szénhidrátokban és erősen feldolgozott élelmiszerekben gazdag étrend többek között az alábbiak kockázatát növeli:
· túlsúly és elhízás (valamint gyulladások);
· szív- és érrendszeri betegségek;
· 2-es típusú cukorbetegség;
· bizonyos daganatos betegségek.
Az elegendő folyadékfogyasztás, elsősorban víz formájában, szintén alapvető feltétele a szervezet megfelelő működésének.
Rendszeres testmozgás
A mozgásszegény életmód a modern társadalmak egyik legjelentősebb egészségügyi kockázati tényezője. A szakmai ajánlások szerint felnőttek számára heti legalább 150 perc közepes intenzitású mozgás az ideális.
A rendszeres fizikai aktivitás:
· javítja a szív és az érrendszer működését;
· támogatja az izmok és csontok egészségét;
· segíti a testsúly szabályozását;
· csökkenti a krónikus betegségek kockázatát;
· javítja a hangulatot és a mentális egészséget.
Lásd még: Testmozgás hatása a fizikai egészségre és a mentális egészségre
Káros szenvedélyek elhagyása
A longevity szemlélet szerint a káros szenvedélyek – például a dohányzás, a túlzott alkoholfogyasztás vagy a krónikus alváshiány – azért rövidítik az élettartamot, mert tartósan növelik a szervezetet érő biológiai terhelést és stresszt. Így ezek a szokások fokozzák a gyulladásos folyamatokat, rontják az anyagcserét és növelik számos krónikus betegség, például a szív- és érrendszeri betegségek, a daganatok vagy a cukorbetegség kockázatát.
A káros szenvedélyek elhagyása segít csökkenteni a korai betegségek kialakulásának esélyét, így nagyobb a lehetőség arra, hogy valaki idős korában is aktívan és jó életminőségben éljen.
Megfelelő mennyiségű és minőségű alvás
A longevity szemlélet szerint az alvás az egyik legfontosabb regenerációs folyamat a szervezet számára. Alvás közben zajlanak azok a biológiai folyamatok, amelyek helyreállítják a sejtek működését, szabályozzák a hormonrendszert és támogatják az immunrendszert.
A tartós alváshiány ezzel szemben növeli a gyulladásos folyamatokat, rontja az anyagcserét, és összefüggésbe hozható számos krónikus betegséggel, például szív- és érrendszeri betegségekkel, elhízással vagy cukorbetegséggel. Emiatt a longevity szemlélet az elegendő, jó minőségű alvást az egészséges és hosszú élet egyik alapfeltételének tekinti.
Lásd még: Egészséges alvási szokások
Társas kapcsolatok
A longevity szemlélet szerint a tartós, támogató társas kapcsolatok fontos szerepet játszanak a hosszú és egészséges életben. A kutatások azt mutatják, hogy azok az emberek, akik erős családi, baráti vagy közösségi kapcsolatokat ápolnak, általában alacsonyabb stressz-szinttel élnek, jobb mentális egészségnek örvendenek, és több krónikus betegség kockázata kisebb náluk. Az erős társas kapcsolatok így hozzájárulnak az egészséges öregedéshez.
Emellett a társas kapcsolatok viselkedésformáló hatásúak is: a közösséghez tartozás gyakran támogatja az egészségesebb életmódot, például a rendszeres mozgást vagy a kiegyensúlyozott táplálkozást. Emiatt a longevity szemlélet a társas kapcsolatok ápolását a hosszú élet egyik fontos pillérének tekinti. A közösségtől való elzárkózás, vagyis a szociális izoláció ezzel szemben több betegség kockázatát is növelheti.
Mentális egészség és pozitív szemlélet
A jó lelki állapot – például a stresszkezelési képesség, az élet értelmének megélése és a támogató társas kapcsolatok – hozzájárulhat az egészségesebb öregedéshez. A longevity megközelítés ezért a fizikai egészség mellett a lelki jóllétet is alapvető tényezőnek tekinti a hosszú élet szempontjából. A krónikus stressz és a tartós szorongás kedvezőtlen hatással lehet a szervezetre. A stresszkezelés, a kiegyensúlyozott életvitel és a pozitív életszemlélet segíthet a mentális jóllét megőrzésében, az immunrendszer megfelelő működésében, és az egészséges öregedés támogatásában.
Megelőzés és rendszeres egészségügyi ellenőrzések
A hosszú élet egyik kulcsa a megelőzés. A longevity megközelítésben is elismert alapelv, hogy az egészség megőrzése sokkal hatékonyabb, mint a már kialakult betegségek kezelése. A hangsúly ezért azon van, hogy még a tünetek megjelenése előtt csökkentsük a kockázati tényezőket a cikkben is tárgyalt életmódbeli szokásokkal. Emellett a megelőzés szerves része a rendszeres szűrővizsgálatokon való részvétel és az egészségi állapot folyamatos figyelemmel kísérése is.
Idetartoznak például:
· vérnyomás és vércukorszint ellenőrzése;
· daganatszűrések;
· koleszterinszint mérése;
· életkornak megfelelő szakorvosi vizsgálatok.
A szervezett szűrővizsgálatok segítenek a betegségek korai felismerésében, amikor még hatékonyan kezelhetők.
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