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JVADAS

oetas Dylanas Thomas rasé, kad nereikia tyliai iSeiti | tamsia
P naktj ir kad dienai baigiantis senatvé turi ryskiai suspindéti.
Kai jaunystéje skaiciau $iuos zodzius, jie man atrodé beprasmiski.
Senatvé man atrodé tiesiog nykimas - kiino, proto ir netgi dvasios.
Maciau, kaip mano senelj kamuoja skausmai. Kadaise aktyvus, is-
didus ir nepriklausomas, jzenges i septinta desimtj nebenulaiké
plaktuko ir be akiniy nepajégé perskaityti etiketés ant sausainiy
pakelio. Girdéjau, kaip mociuté pamirsta Zodzius, o kai vieng die-
ng neprisiming, kokie dabar metai, pravirkau.

Darbe regéjau, kaip artéjant pensiniam amziui kolegy akyse
uzgesta kibirkstélés, Sypsenoje nebelieka vilties - jie tiesiog skai-
¢iuoja dienas, kada galés iSeiti j poilsj, ir beveik neturi supratimo,
kuo uzsiims staiga atsiradus tiek laisvo laiko.

Taciau pats sulaukes brandos ir vis daugiau laiko leisdamas
su tais, kurie jzengé j paskutinj gyvenimo ketvirtj, pamaciau ir
kitg $io amzZiaus tarpsnio puse. Mano tévai jau jpuséjo devintg de-
$imtj ir gyvena taip pat aktyviai kaip visada, jie panire j socialing
veikla, dvasinius ieskojimus, leidziasi j turistinius Zygius, susilieja
su gamta ir netgi imasi naujy profesiniy projekty. Atrodo nejau-
ni, bet jauciasi taip pat kaip prie$ penkiasde$imt mety, ir tai juos
stulbina. Nors kai kurie tévy gebéjimai sumenko, jie pastebi, kad

ima veikti nejtikétini kompensaciniai mechanizmai, dél kuriy
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jvyko teigiami nuotaikos ir poziario poky¢iai, kuriuos dar labiau
sustiprina iSskirtiniai patirties suteikiami privalumai. Taip, galbut
pagyvenusiy Zmoniy protas informacija apdoroja ne taip greitai
kaip jauny, bet jie geba intuityviai susintetinti begale per visa gy-
venima sukaupty Ziniy ir, remdamiesi desimtis mety trukusiu
mokymusi i§ savo klaidy, priimti i$mintingesnius sprendimus.
Vienas i§ daugybés senatvés privalumy yra tas, kad seni zmonés
maziau bijo dideliy sunkumuy, nes jau buvo su jais susidare ir su-
gebéjo jveikti. Zino galintys pasikliauti savo ir kity gebéjimu at-
gauti fizines ir dvasines jégas. Kartu senyvi zmonés ramiai zitri
j tai, kad artéja pabaiga. Tai nereiskia, kad jie nori mirti, tiesiog
nebebijo mirties. Gyvena visavertj gyvenimg ir kiekvieng dieng
vertina kaip galimybe patirti kg nors naujo.

Smegenis tyrinéjantys mokslininkai mano, kad vyresniame
amziuje galvos smegenyse vyksta cheminiai pokyciai, dél kuriy
zmogui lengviau susitaikyti su mirtimi - ne bijoti, o ramiai j ja
reaguoti. Man, kaip neuromokslininkui, visada buvo jdomu, ko-
dél atrodo, kad vieny senatvé yra kokybiskesné nei kity. Kas tai
lemia - genetika, charakteris, socialinis ir ekonominis statusas ar
tiesiog akla sékmé? Kokie smegenyse vykstantys procesai skatina
tokius pokycius? Ko galima imtis siekiant sustabdyti su senéjimu
susijusj pazintinés funkcijos ir fiziniy galimybiy blogéjima? Vie-
ni jkope i devintg ar deSimtg desimtj jauciasi puikiai, o kiti tarsi
atsiriboja nuo gyvenimo, $alinasi kity ir tampa nelaimingais savo
negalios kaliniais. Kiek galime kontroliuoti gyvenimo pabaigg ir
kiek ji yra i anksto nulemta?

Knygoje silomas naujas pozitris j paskutinius gyvenimo de-
$imtmecius, paremtas naujausiy raidos neuromokslo ir diferen-
cinés psichologijos tyrimy rezultatais. I$ skirtingy mokslo $aky
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gauta informacija rodo, kad senatvé yra ne nykimas, o unikalus
raidos etapas, kuris, kaip ir kadikysté ar paauglyste, turi savo po-
reikiy ir pranasumy.

Knygoje parodyta, kad senatvés kokybé priklauso nuo dviejy
lygiagreciy srauty:

1. nuo jvairiy vaikyste siekianciy veiksniy samplaikos;
2. nuo musy reakcijos j tai, kas vyksta aplinkoje,
ir pasikeitusiy jprociy.

Tokia provokuojanti diskusija gali i§ esmés pakeisti misy po-
zitrj j tai, kokj gyvenimo buda planuojame pasirinkti senatvéje
kaip Zzmonés, Seimos ir postindustrinés visuomenés nariai, nes juk
vidutiné gyvenimo trukmé nuolat auga. Kalbu apie sprendimus,
kuriuos galime priimti, kad i§saugotume proto guvumga sulauke 80,
90 ar galbat dar daugiau mety. Tikrai neprivalome sukumpe pa-
syviai iSeiti j tamsig naktj - juk galime gyventi visavertj gyvenima.

R/
°

Dviem i$ mano koledzo déstytojy dabar yra per astuoniasdesimt,
o vienam - per devyniasde$imt mety. Jie vis dar yra aktyvis, o jy
protas — astrus kaip skustuvas. Vienas jy, Lewisas R. Goldbergas
(dabar jau astuoniasdesimt septyneriy), yra laikomas Siuolaikinés
mokslinés asmenybés sampratos (unikalaus savybiy ir bruozy
rinkinio, kuris mus i3skiria i$ kity ir kuris gali turéti didziulés jta-
kos musy gyvenimui) autoriumi. Goldbergas atrado, kad asme-
nybé gali keistis, o tai reikia, kad bet kuriuo gyvenimo tarpsniu
galime tapti geresni: doresni, malonesni, kuklesni, tiesg sakant,
bet kokie. Tai stebina ir paneigia ilgai vyravusius jsitikinimus.
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Buvome linke manyti, kad asmenybés bruozai yra tvirti ir nekin-
tami (prisiminkite pik¢iurng Larry’j Davida i§ televizijos serialo
Curb your Enthusiasm (,,Pazabok savo entuziazma®“). Vis tik bado
bruozai gali keistis. Ir tam, kiek jprasti miisy bruozai lems elgesj,
turi jtakos musy aplinka, taip pat siekis tobuléti, tapti geresniems.
Deja, kai kurie atsiduria aplinkoje, kurioje asmenybé gali pa-
sikeisti j blogaja puse. Siekiant sulaukti kokybiskos senatvés, labai
svarbu iSmokti vengti tam tikry neigiamai asmenybe veikianciy si-
tuacijy, jpro¢iy ir stimuly. Nepaprastai svarbu suvokti tokj galima
senstancio zmogaus asmenybés lankstumg. Deja, neigiami asme-
nybés pokyciai miisy pasaulyje pasitaiko pernelyg daznai. Kiekvie-
nas pazjstame zmoniy, kurie sendami tapo pikti, uzsidare ir liadni.
Nemazai tokiy pokyc¢iy lemia kultira. XX amziaus septintaja-
me de$imtmetyje — mano vaikystéje ir jaunystéje — daug jaunuo-
liy nekantravo, kada galés patraukti senukus i§ kelio. Nors misy,
Vudstoko laiky, karta propagavo tolerancija, taikg ir meile, patys
aktyviai siekéme nustumti tévus j $alikele. Skandavome: ,,Nepasi-
tikékite tais, kuriems daugiau nei trisdesimt!®, o toliau galéjome
testi taip: ,,Néra ko kreipti démesio i tuos, kuriems per septynias-
desimt.“ Tuo metu placiai paplitusj paniekos jausma pagyvenu-
siems Zzmonéms grupés ,,T’he Who" vokalistas Rogeris Daltrey’us
iSreiské tokiais savo dainos Zodziais: ,,Tikiuosi, mirsiu anksciau,
nei pasensiu.“ XX amziaus ketvirtajame ir penktajame desimtme-
tyje gime draugai pasakojo, su kokiu pazeminimu, i$ankstiniu
nusistatymu ir nepagarba j juos Zvelgé mano kartos atstovai.
Ziniasklaidoje ir miisy kolektyvinéje sgmonéje Simtus mety
vaizduojama senatvé buvo susijusi tiek su fiziniu, tiek su emociniu
skausmu ir daugeliu atvejy - su socialine izoliacija. Kanui vis la-
biau silpstant, protiniai gebéjimai taip pat vis labiau menko, o pa-
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blogéjusi rega ir klausa pagyvenusiems Zzmonéms atémé galimybe
dalyvauti bendruomenés gyvenime taip, kaip anksciau. I$¢jimas j
pensija reiské, kad Zmogus prarado gyvenimo tikslg ir, kad ir kaip
gaila, tarytum netgi priartindavo gyvenimo pabaiga.

Mano senelis, pirmasis savo giminéje mokesis koledze, jdéjo
nemazai pastangy siekdamas baigti medicinos fakultetg ir tapti
vienu pirmyjy radiology Kalifornijoje. I savo jkurto skyriaus li-
goningje jis buvo atleistas tik todél, kad jam sukako 65 metai. I$
to, kg $iandien Zinome apie diagnosting radiologija, su savo darbu
jis buity susitvarkes geriau nei jaunystéje, nes $ioje srityje daug pri-
klauso nuo modelius atpazjstanciy galvos smegeny neurony tinkly
veiklos, o tokj gebéjimg galima tobulinti tik jgyjant daugiau patir-
ties. Darbe jis jautési atstumtas ir nereikalingas, o namuose mes jj
myléjome ir gerbéme, todél buvome tiesiog pribloksti, kai Sesias-
desimt septyneriy jis miré. Laiske, kurj parasé Seimai prie$ chirur-
gine operacija, po kurios véliau miré, senelis labai apgailestavo, kad
ligoninéje jo nebegerbia. Visada jtariau, kad pagarbos praradimas
taip stipriai pakirto senelio i$tverme, atsparuma ir nuotaika, kad
nedidelé komplikacija po operacijos jam kainavo gyvybe.

Noriu i$samiai paaiSkinti, kas nutinka smegenyse, kai jau-
¢iamés atstumti ar nejvertinti. Kiinas reaguoja i traumas, tiek j
psichologines, tiek j fizines, iSskirdamas streso hormong kortizolj.
Kortizolis labai reikalingas, jei reikia vadinamosios ,,kovok arba
bék® reakcijos, tarkim, kai jus uzpuola tigras, bet ne toks nau-
dingas, kai susiduriame su ilgalaikiais psichologiniais i$$ukiais,
pavyzdziui, prarade pagarba. Kortizolio sukelta reakcija i stre-
s3 alina imuniteta, silpnina libido ir vir§kinima. Stai kodél, kai
bunate jsitempe, sutrinka Zarnyno veikla. ISgyvenimo pozitriu

$is mechanizmas yra naudingas - organizmas turi sutelkti visus
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isteklius, kad fiziskai jveikty tiesioginj laiking pavojy. Taciau psi-
chologinis stresas, kurj sukelia nei§spresti tarpasmeniniai konf-
liktai, gali trukti ménesius ar netgi metus, ir prieingai - jeigu
gyvename aktyviai ir dziaugiamés gyvenimu, iSauga nuotaika ge-
rinanc¢iy hormony, tokiy kaip serotoninas ir dopaminas, lygis. Be
to, aktyviau gaminamos lastelés nataraliosios zudikés (angl. na-
tural killer, NK) ir T lastelés (limfocitai), taip stiprinama musy
imuniné sistema ir stimuliuojama lasteliy regeneracija. Gali buti,
kad mano mociuté, $eima ir a$ pats batume gerokai ilgiau dziau-
gesi senelio draugija, jeigu jo nebuty paveikes socialiniy veiksniy
sukeltas stresas.

Persikelkime dvidesimt penkerius metus j priekj. Sulaukes 62
mety, mano tétis verslininkas buvo primygtinai paragintas iseiti
pensija ir uzleisti kelig jaunimui. Kaip ir kadaise jo tévas, jis jau-
tési i§stumtas ir pradéjo abejoti, ar yra ko nors vertas. Socialinis
tévo pasaulis susitrauké, staiga jj uzpuolé jvairtis negalavimai ir jis
paniro j depresija. Tac¢iau tuo metu — 1995 metais - situacija jau
keitési. Visuomené ir darbdaviai pagaliau suprato Ryty iSmintj:
vyresnio amziaus Zmonés ne tik gali suteikti Siokios tokios vertés,
jie i§ tiesy yra labai vertingi. Tétis kreipési j reikiamus Zmones ir
jam pasitlé déstyti Piety Kalifornijos universiteto Marsalo vers-
lo mokykloje. Netrukus jis jau dirbo visu kraviu ir désté keturis
kursus per semestra. Tai buvo prie$ dvidesimt penkerius metus.
Neseniai tétis pasirasé naujg ketveriy mety sutartj déstyti iki 89
mety. Studentams jis patinka, nes savo gyvenimiska patirtj pa-
teikia taip, kaip jauni déstytojai to padaryti niekada negaléty. Ir,
beje, tévui radus mégstama darbg, depresijos ir kity negalavimy
simptomy reik§mingai sumazéjo.
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Zinoma, vyresniame amZiuje ne visada lengva iglikti aktyviam ir
i$saugoti susidoméjima, be to, tai vis tiek visiskai nekompensuoja
biologinio silpimo. Tac¢iau medicinos pazanga ir tinkamas gyve-
nimo badas mums gali padéti gauti i$ gyvenimo daugiau, nei gau-
davo ankstesnés kartos.

Koledze vienas mégstamiausiy mano déstytojy buvo profeso-
rius Johnas R. Pierceas, buves Reaktyvinio judéjimo laboratorijos
direktorius, palydovinés telekomunikacijos iSradéjas, produktyvus
mokslinés fantastikos kiiriniy rasytojas ir Zzmogus, sugalvojes tran-
zistoriaus pavadinima, kai jj iSrado jo vadovaujama komanda. Suti-
kau Pierce’s, kai jam sukako 80 mety ir atéjo laikas antrg kartg iseiti
i pensija — tuo metu jis désté apie garsg ir vibracijas. Kartg jis pa-
sikvieté mane vakarienés, mes susidraugavome ir éméme vakarie-
niauti reguliariai. Mazdaug tuo metu, kai Johnui suéjo 87-eri, jj émeé
vis labiau slégti depresija. Mano buves déstytojas visada mégo skai-
tyti, bet rega silpo. Nupirkau Johnui kelias didelio $rifto knygas, ir
tai kelioms savaitéms jam praskaidrino nuotaika, taciau didzioji da-
lis to, ka jis noréjo skaityti — techniné literatiira ir moksliné fantasti-
ka, - nebuvo leidZiama dideliu $riftu. Kai galédavau, atvaziuodavau
ir jam skaitydavau, be to, susitariau su keliais Stanfordo universiteto
studentais, kad jie daryty ta patj. Taciau Johno buklé vis prastéjo.
Jam buvo diagnozuota Parkinsono liga. Jis nerimavo dél tremoro,
prastéjancios atminties. Tai, kas kadaise jam teiké dziaugsma, dau-
giau nebedziugino. Be to, jis vis prasciau orientavosi aplinkoje.

Pasialiau Johnui pasikonsultuoti su gydytoju dél prozako var-
tojimo - tuo metu tai buvo naujas vaistas ir kaip tik skiriamas pa-
nadiems su amziumi susijusiems negalavimams gydyti (prozakas
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padeda padidinti serotonino lygj smegenyse - tai vienas i§ mano
anksc¢iau minéty nuotaika gerinanc¢iy hormony). Vaistas viska pa-
keité. Nors nuo Parkinsono ligos vaistas nepadéjo, pasikeité Dzo-
no poziris j j3. Jis pasijuto jaunesnis, vél pradéjo rengti vakarélius
ir skaityti paskaitas studentams, tai yra daré tai, ka buvo nustojes
daryti prie§ metus. Paprastas cheminis pokytis smegenyse jam su-
teiké antrajj kvépavima. Johnas gyveno iki devyniasdesimt dvejy ir
didzioji dalis ty paskutiniyjy penkeriy mety buvo kupina dziaugs-
mo ir pasitenkinimo. Mane tai irgi dziugino - tarsi ba¢iau gaves
antra progg pasirtpinti taip anksti j amzinybe iSkeliavusiu seneliu.

Maciausi su Johnu likus dviem savaitéms iki jo mirties, ir jis
dziaugsmingai kalbéjo apie naujus bandymus, kuriuos noréjo at-
likti. Stai kaip reikia igeiti.

Tuo metu, kai bendravau su Johnu, buvau jaunas ir net nesu-
simastydavau, kad ir pats nei$vengiamai pasensiu. Ta¢iau po keliy
desimtmeciy pats pajutau laipsniskus nuotaikos pokycius. Kalbé-
damas su daugybe kolegy mokslininky ir gydytojy supratau, kad
ateityje galésime numatyti ir jveikti kai kuriuos nepageidaujamus
senatvés poveikius, kad turésime galimybe pritaikyti Zinias apie
neuroplastiSkuma ir paradyti kitus savo gyvenimo knygos skyrius
taip, kaip norésime. Toje ateityje sveikas gyvenimo budas ir pla-
tesnis antidepresanty ir kity medicininiy preparaty vartojimas
susvelnins arba pasalins depresijos ir kity nuotaikos permainy,
kurias taip ilgai laikéme nei$vengiama senéjimo dalimi, poveikj.
Be to, tikiuosi, kad netrukus butinai pasirodys nauji medicinos
mokslo atradimai ir gydymo protokolai.

Pavyzdziui, naujausi atradimai dél pakitusiy miego hormony
ir neurony bangy formy rodo, kad butina ieskoti kito pozitrio j
$ia vieng svarbiausiy Zmogaus veikly. Miego trikumas kenkia bet
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kokiame amziuje. Jis skatina diabeto iSsivystyma néstumo metu,
naujai iSkepty téveliy pogimdymine depresija, taip pat bipolinj su-
trikimg visose amziaus grupése. Galbut esate skaite, kad seniems
zmonéms nereikia tiek miego, kiek jauniems, ir jiems pakanka
pamiegoti 4-5 valandas per naktj. Neseniai Matthew Walkeris i$
Kalifornijos Berklio universiteto $j mitg i$sklaidé. Reikalas ne tas,
kad kuo vyresni tampame, tuo maziau mums reikia miego, o tas,
kad dél pokyc¢iy smegenyse pagyvenusiems Zzmonéms sunku ge-
rai i§simiegoti. Ir tai gali turéti rimty pasekmiy. Miego trikumas
vyresniame amziuje yra tiesiogiai susijes su pazintinés funkcijos
prastéjimu, jau nekalbant apie vézio ir $irdies ligy rizikg. Mociuteé
pamirso, kur pasidéjo akinius, ne todél, kad yra nukarsusi, o todél,
kad jai truksta miego. Walkeris rado jrodymy, kad miego traku-
mas padidina Alzheimerio ligos rizika.

Siuo metu Alzheimerio liga yra tre¢ia pagal daznuma mirties
priezastis JAV. Tik nereikia daryti skuboty i§vady apie Sios ligos
epidemija arba apie tai, kad ja sukelia i§ aplinkos j organizma pa-
tenkantys toksinai. Galbit $ie veiksniai ir atlieka tam tikrg vaid-
menj, taciau Alzheimerio liga dazniausiai pakerta pagyvenusius
zmones. Dél medicinos pasiekimy Zmonés gyvena ilgiau, ir tai
reiskia, kad gyvename taip ilgai, jog mums gali issivystyti Alzhei-
merio liga. Beje, dél kol kas nezinomy priezasciy $i liga gana is-
ranki lyties poziiriu - 65 procentai serganciyjy yra moterys, ir
$iuo metu tikimybé moteriai susirgti Alzheimerio liga yra dides-
né, nei susirgti kraties véziu.

Mazdaug du trec¢dalius rizikos susirgti Alzheimerio liga lemia
genai, o likes tre¢dalis yra susijes su aplinkos veiksniais, pavyz-
dziui, su tuo, ar kada nors sirgote depresija ir ar buvote patyre
galvos traumg. Tokiu budu vaikystés jvykiai gali paveikti Zmoguy
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po daugybés desimtmeciy. Naujausi moksliniai duomenys rodo,
kad reik§més turi ir aplinkos stimulai, ir elgesys, ir sekmé - tai ir
parodysiu toliau knygoje. Biologiniu pozitriu Alzheimerio ligos
paveiktas smegenis galima lengvai atpazinti pagal susitraukusj
hipokampa (smegeny dalj, siejama su sudétingais mastymo pro-
cesais ir judesiais). Galbut esate girdéje apie amiloidus - baltymy
sankaupas, aptinkamas Alzheimerio liga serganciyjy smegenyse.
Vienas tokiy baltymy - beta amiloidas - pradeda naikinti sinap-
ses (jungtis tarp smegeny neurony), o tada i$ $io baltymo susida-
ro plokstelés, dél kuriy ziista patys neuronai.

Siuos tarpusavyje susijusius veiksnius 30 mety tyrinéjo neuro-
logas Dale’as Bredesenas, kuris Kalifornijos San Fransisko universi-
tete mokesi pas mano kolega Stang Prusinerj. Bredeseno protokolas
buvo aprasytas jo knygoje, kuri tapo ,,New York Times“ bestseleriu.
Sio mokslininko nuomone, norint i§vengti Alzheimerio, reikia pa-
siripinti penkiais pagrindiniais elementais: valgyti daug darzoviy
ir gerujy riebaly, apripinti kraujg deguonimi uzsiimant nuosaikia
manksta, atlikti smegeny lavinimo pratimus, pasiraipinti gera mie-
go higiena ir, atlikus kraujo tyrimus ir genetine analize, vartoti pa-
gal individualius poreikius parinktus maisto papildus. Bredeseno
protokolas vis dar yra ankstyvosiose patvirtinimo stadijose — pir-
miniai Sios koncepcijos jrodymai buvo paremti iStyrus vos de$imt
pacienty. Tokiy pacienty liga turéjo buti dar labai ankstyvos sta-
dijos. O kadangi protokolas naujas, nebuvo né vieno, kuris jo lai-
kytysi ilgiau nei penkerius metus. Protokolas gali padéti, o gali ir
nepadéti, taciau bent keturi pirmieji jo punktai niekam nepakenks
(apie maisto papildus dar turime nepakankamai ziniy), todél dau-
geliui bty i$mintinga laikytis sveiko gyvenimo budo, tikintis, kad
protokolas bus galiausiai moksliSkai patvirtintas.
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Prusineris pelné Nobelio premijg uz tai, kad atrado prionus —
baltymus, kurie gali kauptis ir sukelti tokias neurodegeneracines li-
gas kaip Kroicfelto ir Jakobo liga — tai mirtina liga, kuriai badingas
atminties praradimas ir pakites elgesys. Atrodo girdéta? Zinoma,
$ie baltymai yra ir Alzheimerio ligos Zymenys, ir Prusineris yra jsi-
tikines, kad batent prionai ir sukelia Alzheimerio bei Parkinsono
ligas, nes jie gali sudaryti amiloidines fibriles. Sio tyrimo novatoris-
ka mintis yra ta, kad neurouzdegimas yra Alzheimerio ligos prana-
ir simptomai. Taip yra todél, kad matomi simptomai pasireiskia tik
tam tikroms smegeny sritims jau faktiSkai sunykus. AkivaizdZzios
pazintinés pasekmés, pavyzdziui, atminties praradimas ir nuotaiky
kaita, pasireiSkia santykinai vélyvose susijusios ligos stadijose. De-
presijos simptomai, kaip antai sumenkes doméjimasis ir aktyvumas,
daznai pasirodo gerokai anksciau nei kiti rimtesni ligos simptomai.

Kelios mokslininky grupés nustaté, kad iki prasidedant Alzhei-
merio ligai organizme vyksta létiniai uzdegiminiai procesai, ir tai
vienareik$miskai byloja apie su vaisty nuo uzdegimo vartojimu su-
sijusios sveikatos priezitiros strategijos potencialg — labai tikétina,
kad per kelerius ateinancius metus tokia strategija taps itin popu-
liari. Siuo metu vykdomi tyrimai yra sutelkti j tai, ar vaistai nuo
uzdegimo (kaip antai ibuprofenas) gali su$velninti jau pasireis-
kusius simptomus, ar tokius preparatus reikia skirti anksciau, nei
pasireiskia simptomai, tai yra kaip prevencine priemong (atrodo,
kad mokslininkai labiau linksta prie antrojo varianto). Dar vienas
naujausias $iuo metu tiriamas gydymo metodas apima imuniza-
cijg antiktinais, neleidzianciais susidaryti amiloidinéms fibriléms.

Kalbédami apie gyvenimo trukme turime omenyje laikotar-
pi, kai Zmogus yra gyvas. ISskyrus mirties atvejus dél nelaimingy



20 JVADAS

atsitikimy, daugelis mirsime arba nuo ligos, arba dél organy nu-
sidévéjimo. Gyvenimo laiko atkarpa galima padalyti j dvi dalis -
laikotarpj, kai Zzmogus i$§ esmés yra sveikas (sveiko gyvenimo tru-
kmé), ir laikotarpis, kai zmogus serga (ligos trukme). Akivaizdu,
kad pastarajj reikia kuo labiau sutrumpinti.

Paimkime dviejy $imto mety sulaukusiy draugiy pavyzdj. Jy
gyvenimo trukmé buvo vienoda, bet ligos trukmeé labai skyrési.
Tarkim, Greisés sveikata po truputj émé blogéti nuo penkiasde-
$imties ir sulaukus astuoniasde$imties jai reikéjo visg parg trun-
kancios priezitiros. Eloizos sveikata émé prastéti nuo 70 mety, bet
su realiomis problemomis ji susidire tik po 95-eriy. Visi noreé-
tume turéti papildomus 20 mety be rimty sveikatos problemy, o
véliau dar 15 mety laimingai gyventi, kol liga apribos musy akty-
vuma. Rasiau $ig knyga remdamasis prielaida, kad niekada neveé-
lu pakreipti svarstykles savo naudai ir pailginti sveiko gyvenimo
laikotarpj i$ esmés pakei¢iant poziirj j senatve.

Eloiza Sveiko gyvenimo trukmé Ligos trukmé

I I I I I I I I I |
Gimimas 25 50 75 Mirtis

Cia aprasyti i$oriniai veiksniai gali turéti teigiama arba neigia-
ma poveikj misy senatvei. Tarp tokiy veiksniy yra misy saveika
su pasauliu, jprociai, noras gyventi ir medicina. Antroji knygos
naratyvo linija yra susijusi su Zmogaus raida, ir §i istorija, ironiska,
prasideda vaikystéje.
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Jau minéjau, kad imunine sistema gali susilpninti socialinis
stresas. Tai gali jvykti bet kuriame amziuje. Michaelas Meaney’is
i§ Makgilio universiteto parodé, kad motinos riipinimasis vaiku
kei¢ia tam tikry geny, dalyvaujanciy reakcijose j psichologinj
stresa, chemine sudétj. Ziurkiukai, kuriuos motina pirmasias e-
$ias gyvenimo dienas laizo aktyviau, uzauga pastebimai ramesni
ir stresas juos veikia gerokai maziau. Tai reiskia, kad ziurkiy jau-
nikliy, kuriuos motina aktyviai laizé ir kuriais rtipinosi, organiz-
mas atsidirus sudétingoje ar stresg keliancioje padétyje idskyre
maziau streso hormony nei ty, kuriais buvo riipinamasi menkiau.
Ir $tai kas jdomiausia - toks poveikis buvo akivaizdziai juntamas
ir gyviinams subrendus.

Véliau Meaney’is pastebéjo panasy poveikj ir Zzmonéms, taip
pat prieSinga poveikj vaikams, kuriais motina kadikystéje ne-
sirtipino arba su kuriais buvo blogai elgiamasi. Streso pozitriu,
ankstyvoji patirtis yra tiesiogiai susijusi su genetika ir smegeny
struktiira. ,DidZiausig reik$éme turi moters sveikata, - teigia Mea-
ney’is. — Svarbiausias veiksnys, lemiantis motinos ir vaiko rysio
kokybe, yra psichologiné ir fiziné moters sveikata. Tai pasakyti-
na tiek apie Ziurkes ar bezdziones, tiek apie Zmones.“ Skurdziai
gyvenantys, psichikos ligomis sergantys ar su dideliu stresu susi-
duriantys tévai gerokai dazniau btna pavarge, dirglas ir nerimas-
tingi. ,,Tokia buisena blogai veikia tévy ir vaiky bendravima, - ais-
kina jis. Dél to pakinta vaiky smegeny biochemija ir pablogéja ju
atsparumas stresui netgi ateityje.

Meaney'is atkreipia ypatinga démesj | tai, kad ,,Zzmogaus sme-
genys vystosi socialiniame ir ekonominiame kontekste ir socia-
linis bei ekonominis statusas vaikystéje veikia neurologinj vys-
tymasi, ypac¢ kalbos ir vykdymo funkcijai tarnaujanciy sistemy
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(kurios yra atsakingos uz gebéjima priimti sprendimus) susida-
ryma‘. Tyrimai parodé, kad siekiant palaikyti tinkama, visg gyve-
nimg trunkantj neurologinj vystymasi, svarbiis yra prenataliniai
veiksniai, tévy ir vaiko bendravimas, taip pat pazintinés funkcijos
stimuliacija namy aplinkoje. Sios i§vados turéty paskatinti tobu-
linti programas ir politines priemones, kuriomis siekiama suma-
zinti su $eimos socialine ir ekonomine padétimi susijusius skirtu-
mus psichikos sveikatos ir akademiniy pasiekimy srityje.

Rapinimasis (arba nesirGipinimas) pacioje gyvenimo pradzio-
je turi selektyvy poveikj jvairiy smegeny sistemy vystymuisi, kaip
antai hipokampo gliukokortikoidy receptoriams, kurie yra pa-
grindinis atsako j stresa elementas — uzdegima mazinanti vieno
i$ atvirkstinio ry$io imuninéje sistemoje mechanizmo dalis. Mea-
ney’is taip pat parodé, kad tévy rapestis turi jtakos hipofizés ir
antinksciy, kurie reguliuoja augima, lytine funkcija ir kortizolio
bei adrenalino i$siskyrima, veiklai. Ankstyvoje vaikystéje patirty
traumy pasekmeés gali buti juntamos visg gyvenimga. Jas galima
panaikinti tinkamomis elgesio ar farmakologinémis priemoné-
mis, bet reikia jdéti nemazai pastangy. Labai svarbu daznai apka-
binti ir paglostyti vaika, ypac itin svarbiais pirmaisiais gyvenimo
metais. Muasy, kaip tévy, mociuciy ir seneliy, mokytojy, pasi-
rinktas vaiky aukléjimo budas pirmaisiais gyvenimo metais turi
gerokai daugiau jtakos tolesniam Zmogaus gyvenimui, nei buvo
manoma anksciau.

Trecioji $ios knygos pasakojimo linija, kartu su aplinkos veiks-
niy poveikiu ir neurologiniu vystymusi, atskleidzia mano nauja
pozitrj j vyresnj amziy kaip j unikaly raidos tarpsnj - i vieng i$
gyvenimo etapy su jam budingomis ypatybémis, o ne kaip j nuo-
smukj ir palaipsnj visy organizmo sistemy nykima.
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Pagalvojus apie senatve daugeliui i galva i$ karto ateina dau-
gybé mums zinomy su amziumi susijusiy problemy, pavyzdziui,
pablogéjusi rega, nusilpusi klausa, ligos ir skausmai. Kas tiksliai
vyksta smegenims ir kiinui senstant? Kokie fiziologiniai poky¢iai
veikia musy savivoka ir kity suvokima? I§samiai tai iSanalizuosiu,
taip pat ir smegeny lasteliy atrofija, DNR sekos pazeidimus, sutri-
kusias lasteliy pataisos funkcijas ir neurocheminius bei hormoni-
nius poky¢ius. Taip pat patyrinésiu kai kurias lygiai taip pat daznai
pasitaikancias pasekmes, apie kurias kalbama reciau. Pavyzdziui,
daugelis susiduriame su metabolizmo pokyc¢iais, kurie reiskia, kad
nebegalime i8laikyti tokio pat svorio ir figiros valgydami tuos
produktus, kuriuos valgéme visada. Organizmas gali nebetoleruo-
ti laktozés (evoliucija mums suteiké galimybe jsisavinti motinos
piena kadikystéje, bet neleidzia valgyti ledy sulaukus penkiasde-
$imties). Muasy virskinimo sistema susiduria su poky¢iais, kurie
ne tik sukelia laktozés netoleravima, bet ir skatina dujy kaupimasi
zarnyne vyresniame amziuje. I$sauséja oda. Taip pat ir akys. Kofei-
nas gali veikti organizma kitaip ar netgi visiskai neduoti jokio tei-
giamo poveikio. Senstant kasai tampa sunkiau apdoroti perdirbta
cukry. Todél papasakosiu, ko tikétis, ir netgi Siek tiek paaigkinsiu,
kas jau vyksta jusy organizme. Taciau $i knyga ne apie problemas.
Mano tikslas - pasialyti $iuolaikinés mokslinés medicinos spren-
dimus, pateikti rekomendacijas ir naudingus patarimus dél to,
kaip gyventi visavertj laimingg gyvenima, pasirinkus kelig, kuris
padés nustumti negalias ir pazeminimus j antrg plang ir leis visa
jéga mégautis tuo, kas svarbu perkopus Sesiasdesimtmetj.

7
0’0

Dabar, kai Vudstoko kartos atstovai jZzengia i septinta ir astun-
ta desimtj, turime galimybe pakeisti pozitrj | tai, kokj vaidmenj
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pagyvene zmonés atlieka kasdieniame gyvenime. Zinoma, tai ati-
tinka musy interesus, tac¢iau svarbiausia - tai gali padéti vél atgai-
vinti muasy kartos troskimg tobulinti visuomene, taip pat gerbti
planeta ir visas ¢ia gyvenancias butybes, pagelbéti tiems, kuriems
pasiseké maziau nei mums, skatinti tolerancija ir jtrauktj ir siekti
sudaryti salygas tam, kad kitokie nei mes Zmonés priimty skirtu-
mus, o ne jy gédytysi.

Nustimus vyresnio amziaus Zzmones j antra plang, tenka uz
tai moketi didziule kaing ekonominiy ir kiarybiniy nuostoliy, nu-
triakusiy $eiminiy rysiy ir apriboty galimybiy pavidalu. Galime
pradéti patys rodyti gera pavyzdj, tai yra priimti tuos, kurie yra
visa karta uz mus vyresni, — savo tévus. Taip pat galime taikyti
praktikas, kurios mums, vyresniems Zmonéms, padés likti svar-
biems, ir palaikyti rysius su kitais net tada, kai gerokai perzeng-
sime a$tuoniasde$imties ir devyniasde$imties mety, o gal ir dar
aukstesnj slenkstj. Knygoje pateikiu argumentus, kodél verta
kitaip pazvelgti j vyresnj amziy, kodél j paskutinius gyvenimo
desimtmecius verta ziaréti kaip j klestéjimo, atgimimo laikotarpj,
kai ne ilgimés prabégusios jaunystés, o priimame tas dovanas, ku-
rias mums gali duoti gyvenimas.

Ka mums visiems reiksty jsitikinimas, kad pagyvene zmonés
yra isteklius, o ne nasta, o senatvé — gyvenimo kulminacija, o ne
epilogas? Toks pozitris leisty panaudoti Zmogiskuosius isteklius,
kurie dabar yra tusciai $vaistomi arba geriausiu atveju nevisiskai
panaudojami. Toks pozitris leisty stiprinti Seiminius rysius ir
santykius su draugais. Tai reiksty, kad svarbis sprendimai visuose
lygmenyse — nuo asmeniniy reikaly iki tarptautiniy susitarimy -
bty priimami remiantis patirtimi ir sveiku protu, kurie jgyjami
suamziumi. Ir grei¢iausiai pasaulyje atsirasty daugiau uzuojautos.
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Be cheminiy poky¢iy, kurie vyksta senstanciose smegenyse, pa-
stebimas polinkis j supratima, atlaiduma, tolerancijg ir priémimg.
Zinoma, pagyvene zmonés turi labiau nusistovéjusig nuomone ir
daznai biina konservatyvis, taciau jie yra labiau linke atsizvelgti
individualius skirtumus ir labai supratingai vertina sunkumus, su
kuriais teko susidurti kitiems. Pasauliui, kuriame $iandien tvyro
neapykanta, netolerancija ir empatijos trikumas, pagyvene zmo-
nés gali suteikti taip reikalingos uzuojautos.

R/
°

Kognityvinio neuromokslo - srityje, kurioje a§ dirbu - specialis-
tai susiduria su atskirties problema. Tyréjai neretai bendrauja tik
su savo srities kolegomis ir nesikalba su kity sric¢iy specialistais.
Per pastaruosius trisde$imt mety jvyko svarbiy transformuojan-
¢iy pokyciy suvokiant asmenybe, emocijas ir smegeny vystymasi.
Taciau tik nedaugelis vienos srities tyréjuy bendrauja su kitos sri-
ties mokslininkais, todél atsidaréme padétyje, kai nei medicinos
specialistai, nei visuomené negali panaudoti §iy pasiekimy asme-
ninei ir bendrai gerovei.

Dar pacioje pradzioje man nepaprastai pasiseké turéti jvai-
riose srityse dirbusius mokytojus ir jie visi vis dar yra aktyvas.
Tai asmenybés psichologai Lew Goldbergas ir Sarah Hampson
(dabar jiems atitinkamai adtuoniasdesimt septyneri ir Sesiasde-
$imt a$tuoneri), pazinimo psichologijos specialistai Michaelas
Posneris ir Rogeris Shephardas (dabar astuoniasdesimt trejy ir
devyniasdesimties), raidos neuromokslininkai Ursula Bellugi
($iuo metu astuoniasdesimt astuoneriy) bei Susan Carey ($iuo
metu septyniasde$imt septyneriy). Tai man leido sujungti dvi

sritis, turincias atskiras intelektualines tradicijas — raidos neuro-
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mokslg ir individualiy skirtumy (asmenybés) psichologija. Kuo
labiau gilinuosi j $iy dviejy moksly sankirta, tuo labiau mane
domina, kaip jie gali padéti suprasti smegeny senéjima, taip pat
kaip kiekvieno musy sprendimai gali kuo labiau padidinti gali-
mybe gyventi ilgai, laimingai ir produktyviai. Siy dviejy mokslo
sri¢iy, taip pat jy pritaikymo senéjimui tirti, sankirta yra pagrin-
diné $ios knygos tema. Ir, kiek Zinau, placiajai visuomenei dar
niekas apie tai nerasé.

Pateikiamas raidos neuromokslo pozitris yra paremtas tei-
giniu, kad geny, kultdros ir galimybiy saveika yra svarbiausias
veiksnys, nuo kurio priklauso:

o kaip klostosi miisy gyvenimas;
o kaip keisis musy smegenys;
« ar busime sveiki, aktyvis ir laimingi visa gyvenima.

Nepriklausomai nuo amziaus, Zmogaus smegenys nuolat kei-
Ciasi veikiamos geny, kultiiros ir galimybiy. Didziuma gyvenimo
nulemia musy priimami sprendimai. Ta¢iau mus taip pat veikia
atsitiktinai nutinkantys jvykiai, taip pat kity priimami sprendi-
mai. Galimybes arba jy nebuvimg daznai lemia sékmé, o ji pri-
klauso nuo dideliy istoriniy jégy, kaip antai turto, epidemijy, ga-
limybés gauti Svaraus vandens, jgyti iSsilavinimg ir gery jstatymuy.
Nusivylimas, meilé, bendravimas su svarbiais Zzmonémis, sékmeé,
ligos, atsitiktinés traumos, sunkumai, aplinkos tersalai - visi $ie
patirties elementai daugiau ar maziau keicia smegenis. Trumpai

tariant, smegenys nuolat keiciasi veikiamos paties gyvenimo.



