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f ;LAPIQ, NIURY 2018 METY SAUSIO VAKARA TAMSIU, BALOSE

paskendusiu keliu vaziavau j miestelj Airijos viduryje. Tu-
réjau jo gyventojams skaityti paskaitg apie senéjimg ir sveikatg.
Keliaudama jauciau vis augantj lindesj, nebesitikéjau tokj bjaury
vakarg pritraukti klausytojy. Paskaita turéjo vykti Saltame vies-
butyje, kuriame paprastai rengiamos laidotuvés ir vestuvés, o re-
klaminis tekstas skelbé: ,Pirmoji visoje Airijoje rengiamo turo
paskaita, kurioje Svenciausiosios Trejybés koledzo akademiké
pasidalys naujausiais tyrimais.*

Pokyliy salé buvo didelé, $alta ir tuscia; maza vieniSa triba-
na atrodé tarsi ne savo vietoje, ji zvelgé j daugybe tuséiy aukso
spalvos vestuviniy kédziy. Aukstai pakabintas projektorius buvo
toks senas, kad negaléjome jo suderinti su masy ,PowerPoint®
programa, todél mano padéjéja isléké } tamsg ieskoti kitokiy
technologijy. Po nosimi murmédama: ,A$ turbut iprotéjau®,
netikétai susidariau su droviu viesbucio vadybininku, kuris
papildé mano nitrius nuoggstavimus atsipraSydamas dél kito-
je gatvés puséje vykstancio konkuruojancio renginio ,Misija“.

au seniai negirdéjau §io pavadinimo. ,Misija“ yra ilgas airiskas
glraej p » ja- yra ug
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tradicijas turintis kasmetinis renginys, per kurj vietos Kataliky
Bazny¢ia priima atvykstanciy religiniy bendruomeniy pamoks-
lininkus. Man suspaudé §irdj: Airijos kaimelyje varzytis su ,,Mi-
sija“ neturéjau jokiy galimybiy.

Vis délto pamazu salé émé pilnéti. ] ja plado jvairaus am-
Ziaus zZmonés: trisdeSimtmetés mamos su vaikais, penkiasde-
$imtmediai, Sesiasdesimtmediai, septyniasdesimtmediai vyrai ir
moterys. Lauke sustojo du autobusai, i§ kuriy pasipylé aplin-
kiniy kaimy ir miesteliy Zmonés. Paskui jzengé globos namy
gyventojai, juos atvezé geranoriskai nusiteikes vietinis policijos
pareiganas, vilkintis uniforma. Erdvé po truputj prisipildé vis
garséjanciy pokalbiy, juoko ir porceliano skambesio. Airijos
tutbolo klubas GAA vai$ino arbata, kava ir pyragaiciais, saléje
buvo rodomi du Zymiausi Airijos sporto apdovanojimai: ,Sam
Maguire® ir ,Liam McCarthy® taurés, viliojan¢ios gauséjancia
minig fotografuotis ir dar daugiau juokauti. Vietos vaiky mu-
zikos grupé pasiruosé instrumentus, klausytojai sédo } vietas, o
a$, skambant linksmiems akordams, jsitaisiau ir pradéjau savo
pirmaja i§ daugelio tokiy paskaity.

Po paskaitos susitikau su klausytojais, jie turéjo daug klau-
simy ir pastaby. Pasijutau pribloksta, kai kazkas tarsteléjo, kad
anksciau niekada nebuvo dalyvaves paskaitoje, ,i$skyrus kunigo
pamokslg sekmadienio ryta“ (ironiska, turint galvoje kitoje kelio
puséje tuo metu vykusia ,Misija*, kurig jie praleido). Tai priverté
mane susimastyti. Daugelis klausé, ar jrasiau paskaita, ar yra kny-
ga, kurioje bty galima rasti mano perteiktas Zinias, ir taip mano
galvoje paséjo §io leidinio idéjos daigg. Si knyga — tai isgryninta
mano paskaity informacija ir duoklé dziaugsmui, kur} patyriau

dalydamasi Ziniomis ir patirtimi savo gyvenimo kelionéje.

+
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Pacientai, bendradarbiai ir draugai ne kartg kalbéjo, kaip jiems
nepatinka mintis, kad Zmonés sensta. Keturiasdesimtmeciai ir
penkiasdesimtmeciai sako, kad stengiasi apie tai negalvoti, nes
tokios mintys turi neigiama atspalvy. Vis délto mokslas $ioje sri-
tyje labai sparciai Zengia j priekj. Kai buvau jauna gydytoja, tokio
mokslo dar beveik nebuvo, tadiau per pastaruosius 20 mety jis
nepaprastai suklestéjo. Si sritis ir toliau sparciai vystosi pateik-
dama mums svariy jrodymy, kad ,paskutinis ratas, kaip jj vadi-
na vienas i§ mano pacienty, i§ tikryjy gali buti pats ramiausias,
vertingiausias ir maloniausias misy gyvenimo tarpsnis, ypac jei
jam tinkamai pasiruo$ime.

Viena i$ $io pasiruo$imo daliy yra suvokimas, kokie veiksniai
lemia senéjima ir kaip galime laiku juos pazaboti. Ar kada nors
susimgstéte, kodél gyvename ilgiau? Siandien gimusi mergaité
gyvens vidutiniskai trimis ménesiais ilgiau nei pernai gimusi jos
sesuté. 1800-aisiais buvo tikimasi iSgyventi iki 40 mety, o po
200 mety §is skai¢ius iSaugo daugiau nei dvigubai, tad galime ti-
kétis gyventi iki 85 mety ar ilgiau. Man pradéjus dirbti gydytoja,
budavo gana nejprasta, kai } ligoning atvykdavo 100 ar daugiau
mety sulaukes pacientas, mes bariuvodavomés norédami pama-
tyti tokj retg reiskinj, o Siandien tai néra taip nejprasta.

Pirmg kartg klinikinis senéjimas mane sudomino, kai buvau
dar jauna gydytoja rezidenté, ir tas pirminis susizavéjimas tuo,
kodél mes senstame, iki $iol yra mano smalsumo ir moksliniy
tyrimy varomoji jéga. Ir tada, ir dabar, bendravimas su pacien-
tais, jy gyvenimo istorijos leidzia ieskoti sprendimy ir atsakymy
keliant akivaizdzius klausimus, kodél vieni Zmonés atrodo ne-
pavaldis amziui, o kiti ,sensta anksti®.

Meélynosiose zonose slypi daug paslapciy, galin¢iy padéti at-
sakyti j §iuos klausimus. Tai penkios prie vandeny esancios pa-
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saulio vietos: Sardinija (Italija), Okinava (Japonija), Kalifornija
(JAV), Nikoja (Kosta Rika) ir Ikarija (Graikija), kuriose gyve-
na daugiausia Simtameciy Zmoniy visame pasaulyje. Meélynyjy
zony gyventojai ne tik gyvena ilgiau, jie yra sveikesni, stipres-
ni ir re¢iau serga sulauke vyresnio amziaus. Jie dazniau gyvena
sveika ir aktyvy gyvenima net sulauk¢ 100 mety.

Sioje knygoje remdamasi Ziniomis, jgytomis tiriant Mély-
nasias zonas, dalijuosi naujausiais mokslo pasiekimais, pagrin-
dzianciais kokybiska senéjimg. Kokybisko ilgaamziskumo Meé-
lynosiose zonose pagrindg sudaro keli smagus dalykai: gyvenimo
tikslas, smalsumas, jvairové, juokas, draugysté ir priklausymas
bendruomenei, be to, artimi, glaudas rysiai su draugais ir $ei-
ma, jskaitant bendrus pietus, vyng ir kitg veikla. Issiaiskinus $ias
zonas ir veiksnius, lemiancius jose gyvenanciy Zmoniy sveiky il-
gaamziskuma, buvo atlikta daug tyrimy siekiant nustatyti, kodél
Sie dalykai turi jtakos senstant ir kokios biologinés priezastys
lemia, kad Meélynosiose zonose Zmonés gyvena taip ilgai ir sé-
kmingai. Kaip kasdienio tikslo turéjimas biologiskai gali sulé-
tinti lgsteliy senéjima? Kodél issivystéme taip, kad mums reikia
turéti tiksla norint iSgyventi? Kaip uztikrinti, kad tiksly musy
gyvenime buty kiekvieng diena? Tai tik keletas klausimy, kurie
bus nagrinéjami $ios knygos puslapiuose.

Mano knygoje apzvelgiama svarbiausia ir aktualiausia infor-
macija, kurig a3, kaip gydytoja ir tyréja, sukaupiau sioje srityje.
Knyga unikali tuo, kad joje pateikiami naujausi moksliniai tyri-
mai, surinkti atliekant vieng iSsamiausiy daugiasluoksniy tyrimy
pasaulyje (§iam tyrimui pati vadovauju), ir daugiau nei 35 mety
klinikiné patirtis senéjimo medicinos srityje, kurig iliustruoja
spalvingos per daugelj mety sukauptos pacienty istorijos.

Man teko garbé sukurti novatoriska senéjimo tyrimg ir
jam vadovauti. Jj atlieckant buvo stebima beveik 9 tukstanciai
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50 mety ir vyresniy Zmoniy. Nuo 2009 mety ilgalaikis Airijos
senéjimo tyrimas TILDA (Irish Longitudinal Study on Ageing)
parengé daugiau kaip 400 moksliniy publikacijy. Tyrimas apima
visus gyvenimo aspektus: nuo seksualinio aktyvumo iki mitybos,
fizinés sveikatos ir smegeny veiklos, genetikos, vaikystés patir-
ties, lakesciy, draugystés, finansy ir dar daug kity dalyky, kurie
padeda susidaryti bendrg vaizda, paaiskinantj, kodeél ir kaip mes
senstame. Né vienas aspektas pats savaime nelemia senéjimo; tai
yra jvairiy veiksniy derinys, ir daugelj jy galime sumaniai valdyti.

Naudodamasi TILDA ir daugybés kity panasiy giminingy ty-
rimy rezultatais, stengiausi uztikrinti, kad pateikiama informa-
cija buty grieztai pagrjsta jrodymais, ¢ia nerasite jokiy ,melagin-
gy naujieny®. Kiek ymanoma aiskiau nurodziau, kokie jrodymai
grindzia pateikiamg informacija, ir vengiau bet kokiy prielaidy.
Tai pabréziu dél to, kad viena gera draugé i$ JAV neseniai reko-
mendavo man ,puikia“ knyga (bestseler) apie sveikata ir gerove.
Ji tai padaré vedama geriausiy nory, manydama, kad i§ knygos
pasisemsiu ,,jkvépimo“. Pradéjau ja skaityti, bet taip ir nebaigiau,
nes daugelis autorés teiginiy buvo pagristi prielaidomis, o ne
konkrediais jrodymais. Mane pribloské tai, kaip mano apsiskai-
Ciusi draugé galéjo buti tokia patikli.

Yra dar viena priezastis, dél kurios noréjau parasyti sig knyga.
Per ilgamete gydytojos ir tyréjos darbo praktika maciau, kaip
keiciasi pacienty lukes&iai ir noras Zinoti. Zmonés yra kur kas
geriau informuoti, todél labiau jsitraukia j diagnozavimo ir gy-
dymo process, pacientai ir gydytojai vis daugiau bendradarbiau-
ja, kartu priima sprendimus ir puoseléja gilesnj, holistinj pozitrj
1 sveikatg ir senéjima. Medikai su pacientais vis dazniau kalba
apie ,gyvenimo kokybe¢“ ir gerove bendraja prasme lemiancius
veiksnius. Gydytojo profesija pamazu issilaisvina i§ tradiciniy
klinikiniy boksty, gydytojai domisi platesne paciento gyvenimo
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patirtimi, kuri turi jtakos ligoms ir su amZziumi susijusiems orga-
nizmo procesams. Mano darbo pradzioje medicina buvo gerokai
didaktiskesné: gydytojas pasakydavo, ,ka reikia daryti“. Kultari-
niai poky¢iai jvyko deél dalijimosi platesnémis Ziniomis apie vi-
sus komponentus, kurie butini norint paskirti s¢kminga gydyma,
jskaitant gyvenimo budg, santykius ir pozitrj } gyvenimg.

Iki siol isliko itin ryskus prisiminimas i§ pirmyjy mano mo-
kymosi dieny. Tai buvo tradicinis mamuty laiky rytinis apsilan-
kymas palatoje; vyresnysis gydytojas, slaugytoja, trys jaunesnieji
gydytojai ir du medicinos studentai sukosi aplink pacientés lova
atviroje 16-os lovy palatoje — bauginantis vaizdas bet kuriam
ligoniui. Konsultuojantis gydytojas stovéjo lovos galvagalyije,
nugara } insultg iSgyvenusig motery, ir aiskino, kad ,,$i pacienté®
patyré kairés pusés (rankos ir kojos) paralyziy, vargu ar ji kada
nors pasveiks, kad jos protiniai gebéjimai taip pat yra pakite dél
insulto sukelty pazeidimy masto, — visa tai jis suprato perziaré-
jes jos smegeny skenogramg. Dar nurodé, kad pacienté negalés
gyventi savarankiskai ir greiciausiai turés apsigyventi slaugos
namuose. Ligoné atsisédo ir priekaistaudama, kad jis kalba taip,
lyg jos ¢ia nebuty, pasakeé: ,A$ esu ¢ia, jums po nosimi, klausausi
visko, kg jus sakote, todél prasau savo teiginius skirti man. Vakar,
padedama slaugytojos, pradéjau judinti kair¢ ranka ir Zengiau
keturis Zingsnius. Turiu didele ir rapestinga $eima, todél pla-
nuoju grjzti namo, kur mano artimieji jau pradéjo ruostis mano
sugrjzimui ir jgyvendinti poky¢ius. A§ esu sékmés sulaukusi
menininkeé ir vél zapysiu.”

Prisiminus jos uzsidegimg ir energija, norisi pritariamai suk-
teléti, nes tai vis dar teikia man didZiulj dZiaugsma. Siandien
aktyvus Zmoniy jsitraukimas kiekviename sveikatos prieziaros
etape yra jprastas reiSkinys, prie to labai prisidéjo internete vi-
siems prieinama informacija. Gydytojy bendravimo jgudziai
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kur kas geresni. Pristatydami galimus pasirinkimo variantus ir
suteikdami i§samig informacija, galime geriau suprasti pacienta,
kas ir kodél jam svarbu, jo likes¢ius ir gyvenimo patirtj, kuri
lémé jo asmenybe, sprendimus, taigi ir bendrg su gydytoju po-
ziur} } gydyma. Vis daugiau Zmoniy nori Zinoti, kodél pasireiské
tam tikra liga ar sutrikimas, suprasti, kas gali bati negerai jy
biologijoje, ir pasitelkdami $ig informacija priimti atitinkamus
sprendimus. Taigi, $ioje knygoje klinikinius sutrikimus, atsiran-
dancius senstant, susiejau su biologiniais organizmo veiksniais,
kurie ir lemia poky¢ius.

Niekada neklausiu paciento amziaus; priimdama sprendima
dél gydymo vadovaujuosi asmens biologinio amziaus vertini-
mu, gautu atlikus tradicine fizin¢ apzitrg ir surinkus anamneze.
Néra dviejy vienody 83 mety Zmoniy: vienas gali nubégti ma-
ratong, o kitas yra silpnas slaugos namy gyventojas. Sprendimai
dél kiekvieno i$ jy gydymo gali buti labai skirtingi ir nesusije
vien su amziumi. Musy vaikystés patirtis ir gyvenimo aplinky-
bés prisideda prie vidutinio amziaus ir vélesniy mety biologijos.

Tiesg sakant, biologinis senéjimas prasideda labai anksti — iki
trisde$imties mety jis jau buna jsitvirtings lastelése. Skaitydami
§ig knyga suzinosite, kiek daug apima biologinis senéjimas ir
kaip jis skiriasi nuo chronologinio amziaus. Biologin} amziy ga-
lima i$matuoti pagal vidinius ,biologinius laikrodzius“. Vienas
tyrimas parodé, kad biologinio senéjimo laikrodziy skirtumas
tarp Zmoniy, kuriems buvo vos 38 metai, yra 20 mety. Taigi
amzius néra skaicius: viska lemia musy biologiniai poky¢iai, o
svarbiausia tai, kad daugumg veiksniy, kurie kei¢ia musy biolo-
ginj laikrod}, galime keisti ir tobulinti, nes patys kontroliuojame
80 proc. savo biologinio senéjimo. Knygos pabaigoje pateikiau
keletg testy, kuriuos naudojome TILDA tyrime, kartu su orien-
taciniais jusy amziui ir ly¢iai budingais rezultatais, kad galétu-
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méte pasitikrinti ir paziaréti, kaip jums sekasi imtis priemoniy,
kurios, kaip Zinome, daro jtaka senéjimo tempui.

Sioje knygoje nagrinéjamos ir iSsamiai aprasomos $imtme-
¢ius trukusios Zmonijos jaunystés ir gyvenimo eliksyro paieskos.
Dziaugiuosi galédama pasidalyti patikimais moksliniais jrody-
mais, kurie neabejotinai jus jtikins, kad esaze tokie jauni, kokie
jaudiatés, nes yra daugybé dalyky, kuriuos galima padaryti, no-
rint kuo labiau pasidziaugti ,paskutiniu ratu® ir uzsitikrinti pa-
sitenkinimg, smalsumg bei malonuma visam gyvenimui.



1 skyrius

Esate toks jaunas, koks
jauciatés, nes amzius nera
skaicius

VISQ PROFESIN] GYVENIMA MANE BE GALO ZAVEJO TAI, KAIP
zmoniy poziaris daro jtaka ne tik senéjimui, bet ir jy svei-
katai. Neseniai turéjau 85 mety pacient¢ su lengva kratinés
lastos infekcija, ji labai noréjo kuo greiciau pasveikti, nes kas-
dien padeda, kaip pati sake, ,pagyvenusiai kaimynei®. Paaiskéjo,
kad jos kaimynei 74 metai, taciau ji silpna ir priklausoma nuo
mano pacientés, kuri mielai padédavo ja priziaréti. Mane pra-
juokino, kai pacienté 11 mety jaunesnj Zmogy apibuadino kaip
pagyvenus}, nors pati saves tokia aiskiai nelaiké. Ji yra viena i8
daugelio Zmoniy, kurie ,nejaucia savo amziaus®, jie mano, kad
yra jaunesni nei jy tikrasis ,,chronologinis skaicius“. Populiarus
posakis, kad $iandieninis septyniasdesimtmetis yra vakarykstis
Sesiasdesimtmetis, jiems yra tiesiog nuvalkiota tiesa, ir toks po-
ZiUris visiskai atitinka dabartin} mokslg.

Eileen Ash yra dar vienas puikus tai jrodantis pavyzdys. Siuo
metu, kai rasau knyga, ji yra viena seniausiy motery Didziojoje
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Britanijoje ir sulaukusi 105 mety vis dar vairuoja automobilj,
nors vairavimo egzaming islaiké prie§ 80 mety. Skaitydama
apie Eileen buvau pribloksta jos pozityvaus pozitrio ir pastangy
visada gyventi aktyvy, jvairy gyvenimg. Nors moteris perkopé
§imtg mety, ji toliau kasdien sparciai vaiksto ir uzsiima joga —
Sios veiklos ji émeési sulaukusi devyniasdesimties, kai daugelis
zmoniy nusprendzia sulétinti tempa. Ji sako: ,Kai kuriomis die-
nomis man patinka treniruotis katés poza. Kitomis dienomis
bandau ir katés, ir Suns poza. Taip daug geriau jauciuosi savo
kane, palaikau raumeny tonusa.“ Ji rodo pozityvy, optimistis-
ka pozitr}, drasg ir tikéjima savimi, taigi kiekvienu gyvenimo
tarpsniu gali imtis vis naujy i§§ukiy, o amzius josné kiek nevar-
zo. Eileen nesielgia ,kaip senolé®, ji toliau uzsidegusi mégaujasi
visaver¢iu gyvenimu; jos chronologinis amzius netrukdo jos sie-
kiams ir poziariui } gyvenima.

Eileen yra gyvas pavyzdys, kaip misy nuostatos veikia bio-
loginio senéjimo greit}. Moksliniai tyrimai rodo, kad jos pozia-
ris padeda sulétinti tiek fizinj, tiek kognityvinj senéjimg. Mano
mokslininky grupé atliko jdomy tyrimg $ioje srityje ir jrodé —
tai, koks jaunas ar senas Zmogus jauciasi, i§ tikryjy turi jtakos
tam, kaip greitai mes senstame. Kitaip tariant, Iastelése vykstan-
Cius senéjimui budingus procesus galima valdyti per poziurj ir
suvokima.

Visi pazjstame Zmoniy, kurie pagal savo amziy atrodo ste-
bétinai jauni arba seni — nuo joga mégstancio 105-eriy mety
senjoro iki 40-mecio, kuris sunkiai nubéga porg kilometry. Ga-
lima i$skirti dvi amziaus formas, padedancias paaiskinti §} ne-
atitikimg — chronologinis amzius matuojamas nuo gimimo iki
tam tikros datos. Biologinis amzius, dar vadinamas fiziologiniu
amziumi, yra matas, rodantis, kaip gerai ar prastai organizmas
veikia, palyginti su chronologiniu amziumi.
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Gime turime fiksuotg geny skaiciy — savo DNR, taciau kai
kuriuos musy genus gali ,}jjungti“ arba ,i§jungti tokie veiksniai
kaip mityba, fizinis aktyvumas, psichologinis poziuris ir nusitei-
kimas. Sis procesas vadinamas epigenetika. Biologinj senéjimg
apibrézia epigenetika, pasireiskianti visais amziaus tarpsniais, —
sie geny funkcionavimo pokyc¢iai pagreitina arba sulétina Iaste-
liy senéjima. Tai paaiskina biologinio ir chronologinio senéjimo
skirtumus, leidzia suvokti, kodél Eileen, sulaukusi 105 mety,
»atrodo ir elgiasi jauniau“ uz kitus, chronologiskai jaunesnius
zmones. Visg gyvenimg nepraradusi teigiamo poziirio ir nesi-
liovusi sportuoti, Eileen ,jjungé“ apsauginius genus, kurie létina
lasteliy senéjima. Epigenetika taip pat paaiskina, kodél identiski
dvyniai, turintys tuos pacius genus, bet kitok} gyvenimo buda
ir rapinimosi sveikata jprocius, sensta skirtingu tempu. Laste-
lés yra labiau pazeidZiamos arba geriau apsaugotos nuo galimo
neigiamo poveikio atsizvelgiant j tai, kurie genai yra ,jjungiami®
arba ,i§jungiami®.

Epigenetika galime jvertinti paéme kraujo méginius ir i3
gauty rezultaty geriau suprasti, kodél kai kurie Zmoneés, pavyz-
dziui, Eileen, gyvena ilgiau ir yra sveikesni. Muasy tyrimai paro-
dé, kad neigiama vaikystés patirtis, tokia kaip tévy alkoholizmas
ar skurdas $eimoje; psichikos sveikatos problemos, pavyzdziui,
depresija; prasta mityba ir Zemas i$silavinimas atsispindi musy
genuose ir turi sgsajy su sveikatos bédomis vélesniame amziu-
je. Nagrinédami epigenetikg galime pamatyti, kaip musy geny
pokycius lemia kintantys gyvenimo faktoriai — veiksniai, ku-
riems ir mes, kaip individai, ir visuomeng, galime daryti jtaka
ir kontroliuoti savo biologin} senéjima, taigi ir tai, kiek ilgai
gyvensime. Kitaip tariant, epigenetika paaiskina rys$j tarp as-
mens pozilrio } amziy ir lgsteliy senéjimo. Norédami labiau
pasigilinti j §; moksla ir atskleisti kai kurias kokybisko senéjimo
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paslaptis, pirmiausia panagrinésime vieng svarbiausiy pastarojo
meto mokslo pasiekimy — Zmogaus genomag.

+

2020-yjy birzelj sukako 20 mety, kai buvo pradétas jgyvendinti
Zmogaus genomo projektas. Dél siame projekte atlikto darbo
galime geriau suprasti genetinius poky¢ius, lemiancius Eileen
ilgaamziskumg. Zmogaus genomo projekto pradzioje Tony
Blairas j; apibudino kaip ,,medicinos mokslo revoliucija, kurios
reik§mé gerokai pranoksta net antibiotiky atradimg“. Tuometi-
nis JAV prezidentas Billas Clintonas kiek dramatiskiau pareiske:
,Siandien mes mokomés kalbos, kuria Dievas sukaré gyvybe.*
Tai buvo didziulés apimties ir masto revoliuciné moksliné veikla.

Kiekvienoje musy lasteléje yra mazdaug 2 metrai DNR, o
lasteliy — 30 trilijony. DNR sudaro 23 poros chromosomy, ku-
riy kiekviena turi 3 milijardus genetinés informacijos ,raidziy“.
Zmogaus genomo projektas turéjo visas $ias raides perskaity-
ti. Néra jokios rodyklés, jokiy nuorody ir jokio lengvo budo,
kaip orientuotis Sioje neaiskioje abécéléje. Prireiké tukstanciy
mokslininky i§ viso pasaulio, kurie 7 metus dirbo kartu ir kas-
kart atlikdami tyrimg dalijosi informacija, kad atskleisty kuo
daugiau abécélés raidziy. Tai buvo létas, kruopstus ir sudétin-
gas procesas. Taciau po 4 milijardus mety trukusios evoliucijos
vienas organizmas — mes — sugebéjo perprasti savo instrukcijy
koda. Tai nepaprastai padéjo ne tik diagnozuoti genetinius su-
trikimus, bet ir suprasti genus, lemiancius ilgaamziskumg. Be
to, dabar daug daugiau suprantame apie geny ,jjungima“ ir ,,is-
jungima®, suvokiame, kaip epigenetikg valdo su sveikata susiju-
si musy elgsena ir kiti iSoriniai veiksniai.

Iki siol nustatyta, kad vienas svarbiausiy geny, turinciy jta-
kos senéjimo procesui, yra DAF2 genas. Sio geno aktyvumas, t. y.
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jo yjungimas® ar ,iSjungimas®, kontroliuoja daugelj svarbiy tra-
jektorijy, kurios lemia Igsteliy senéjimg. Sio geno veikimo pa-
vyzdziy galima rasti ir tarp gyvany. Manipuliuodami $iuo genu
gyvany organizme — darydami tai, ko dar negalima daryti su
Zmonémis — galime istirti, kaip nedideli geny funkcijos poky¢iai,
taigi ir epigenetika, veikia lgsteliy senéjimg ir gyvenimo trukme.
Kirminams ir panasioms rusims nedidelis DAF2 geno pokytis
padvigubina gyvenimo trukme. Kadangi su kirminais turime
daug bendry geny, tikétina, kad taip pat yra ir su Zmonémis.
DAF2 kontroliuoja insulino ir augimo hormono, kurie vaidina
svarby vaidmenj visy audiniy augimo, cukraus apykaitos ir ener-
gijos gamybos procesuose, aktyvumg. Sie procesai i§ esmés le-
mia lgsteliy i§likimg. Zmoniy, kurie sulaukia 90 mety ir daugiau,
DAF2 genetika skiriasi nuo ty, kurie neisgyvena ilgiau. Mityba,
nutukimas, fizinis aktyvumas ir kalorijy ribojimas daro jtaka
DAF?2 genui — tai gali paaigkinti, kodél $ie veiksniai létina senéji-
mo tempg ir ilgina gyvenimo trukme. Mes turime puikia proga
pasinaudoti $ita informacija ir labiau valdyti senéjimo procesa.
Epigenetiniai laikrodziai atsirado vykdant Zmogaus geno-
mo projekta, jie pratesia tai, kg jau Zinome apie epigenetika. Kai
kalbame apie geno ,jjungima® arba ,iSjungima®, apibadiname
»,DNR metilinimg“ — metilo grupés pridéjima prie DNR (metilo
grupé yra vienas anglies atomas, sujungtas su trimis vandeni-
lio atomais). Metilinimas organizme vyksta nuolat ir padeda
islaikyti stabily DNR. Pagal metilinimo poky¢iy kiekj galima
nustatyti audiniy amziy. Visg gyvenimg stebédami §} pokyt} su-
karéme epigenetinj laikrodj — priemone biologiniam senéjimui
i¥matuoti. Sis mokslas dar tik vystosi, todél vis atrandami nauji
ylaikrodziai“, kuriuose naudojami skirtingi metilinimo rodikliy
deriniai, ir bandomas jy tikslumas. Kol kas né vienas laikro-
dis néra pakankamai tikslus, kad buty galima aiskiai nustatyti
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asmens biologin} amziy, taciau vis labiau artéjame prie tokio
tikslumo. Labai greitai galésime tiksliai nustatyti Zmogaus bi-
ologin} amziy.

Taigi i§ esmés epigenetinis laikrodis leidzia apskaiciuoti
chronologinio ir biologinio amziaus skirtumg, t. y. senéjimo
tempa. Pastaruoju metu tai sukélé nemazai susidoméjimo, todél
rinkoje atsirado gaminiy, kurie, pasak platintojy, tiksliai nusta-
to biologinj amziy. Mano nuomone, kol kas juos reikéty ver-
tinti atsargiai. Masy tyrimai rodo, kad tokie metodai dar néra
pakankamai preciziski ir konkretis, kad buty galima tiksliai
nustatyti asmens biologin} amziy, be to, juose neatsizvelgiama }
visg sudétinga senéjimo procesui jtakos turinéiy veiksniy kom-
pleksa. Taciau §i moksliniy tyrimy sritis sparciai vystosi, tad, be
jokios abejonés, greitai turésime tikslesniy biologinio amziaus
nustatymo bady.

Pastaraisiais metais atsirado gerokai daugiau informacijos
apie jvairius veiksnius, kurie veikia epigenetinius laikrodzius.
Neigiamai musy laikrodzius veikia ligos, nesirapinimas savo
sveikata (rakymas ar nutukimas) ir kasdieniame gyvenime pati-
riamas stresas. Amziaus greitéjimas pastebimas tada, kai dél siy
neigiamy veiksniy ar elgesio pagreitéja musy laikrodziai. Nuo-
taika yra dar viena sritis, daranti jtaka biologiniam senéjimui.
Kanadieéiy dainininkas ir dainy autorius Justinas Bieberis mie-
ga hiperbarinéje deguonies kameroje — neva tam, kad sumazin-
ty nerimg. Galbut tai néra taip nejprasta, kaip atrodo i§ pirmo
zvilgsnio. Nuolatiné jtampa ir nuotaikos svyravimai, pavyzdziui,
depresija ar nerimas, gali sukelti ilgalaike zalg dél per didelio
streso hormony poveikio ir nepalankios fiziologinés buklés.
Gerai zinomame Naujosios Zelandijos Dunedino tyrime buvo
stebima 1000 dalyviy, gimusiy nuo 1972-yjy balandzio iki

1973-yjy kovo, kuriems nuo gimimo reguliariai buvo atliekami
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i$samus tyrimai. Jiems sulaukus 26, 32 ir 38 mety, buvo i§samiai
tikrinama jy sveikata ir atliekami kraujo tyrimai biologiniam se-
néjimui nustatyti. Kartu buvo renkama i$sami informacija apie
tai, kaip patys dalyviai suvokia savo senéjima, — jy poziaris }
senéjimg. Pagrindiniai tyréjai Davidas Belsky ir Terrie Moffitt
padaré i$vada, kad kai kuriy 38 mety amziaus asmeny epigene-
tinis biologinis amzius atitiko 28 mety Zmoniy amziy, o kity
biologinis amzius prilygo 48 mety Zmoniy amziui (Zr. lentele).

Kas lémé §} beveik 22 mety biologinio senéjimo skirtumag,
kuris pasireiské jau 38 mety amziaus Zmoniy grupéje? Pagrindi-
nis veiksnys buvo prasta nuotaika ir stresas — ypac vaikystéje, bet
taip pat sulaukus dvidesimties ar trisdesimties mety.

Visy tyrimo dalyviy chronologinis amzius

1
V buvo 38 metai
1
i

Procentai

35 40 45
Dunedino tyrimo dalyviy biologinis amzius

Dunedino tyrimo dalyviy, kuriy chronologinis amzius 38 metai,
biologinis amzZius svyruoja nuo 28 iki beveik 50 mety.
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Be to, Belsky ir Moffitt patikrino prielaida, esg tie, kurie yra
biologiskai vyresni nei jy chronologinis amzius (38 metai), ir
toliau sensta greiciau nei bendraamziai, i§saugoj¢ ,jaunesne fi-
ziologija. Tyréjai nustaté, kad 38 mety Zmogus, kurio biologinis
amzius buvo 40 mety, per 12 mety paseno 1,2 mety greiciau,
palyginti su bendraamziu, kurio chronologinis ir biologinis am-
zius buvo 38 metai. Kitaip tariant, asmenys, kurie pirma karta
renkant duomenis buvo biologiskai vyresni, vélesniais metais ir
toliau seno greiciau. Fiziologiniai rodikliai blogéjo daugelyje
organy sistemy: plauciy, burnos, danteny ir danty, $irdies ritmo
ir kraujosptdzio, inksty, kepeny, akiy, imuninés sistemos, kau-
ly, kraujo lipidy, diabeto Zymeny, kino masés indekso, kiano
riebaly ir smegeny. Greiciau senstanciy Zmoniy visi organai
seno sparciau; tai neapsiribojo kokia nors viena konkrecia orga-
ny grupe, organizmas grei¢iau seno visapusiskai. Tai rodo, kad
biologinj senéjimg paaiskina tam tikras bendras mechanizmas.
Jei pavykty §; mechanizma nustatyti, galétume jminti jaunystés
eliksyro paslapt;.

Sparciau senstantieji dar nesulauke vidutinio amziaus buvo ir
maziau pajégus fiziskai. Pavyzdziui, jie prasciau islaiké pusiaus-
vyra, negaléjo i§stovéti ant vienos kojos taip ilgai, kaip 1éciau
senstantys zmonés, paprasyti sukaisioti smulkius daiktus j spe-
cialios lentos skylutes pasirodé turintys prastesnius smulkiosios
motorikos jgidzius, be to, turéjo maziau jégos.

Nors tiriamieji nesirgo jokiomis ligomis, testy rezultatai at-
skleidé problemas tose organy sistemose, kuriose ilgainiui kyla
su amziumi susijusios ligos, pavyzdziui, akyse. Akys — tai langas
1 smegenis. Smulkiosios akies kraujagyslés atsiranda i$ to paties
saltinio, kaip ir j smegenis einan&ios smulkiosios kraujagyslés. Sis
bendras iSeities taskas leidzia i§ akiy kraujagysliy daryti i$vadas
apie smegeny kraujagysles. Tinklainés nuotraukose aptinkami
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poky¢iai leidzia prognozuoti busimg insultg ir kraujagysline de-
mencija. Dunedino tyrime dalyvavusiy Zmoniy, kuriy biologinis
amzius virsijo chronologinj, akiy kraujagyslés buvo gerokai ,se-
nesnés‘, todél labiau tikétina, kad senstant jiems gresia didesné
insulto ir demencijos rizika.

Lygiagreciai vyko kitas eksperimentas. Bakalauro studijy
studenty, kurie nepazinojo Dunedino tyrimo dalyviy ir nieko
apie juos nezinojo, buvo paprasyta jvertinti ty Zmoniy veidus is
nuotrauky. Studentai sugebéjo tiksliai nustatyti tyrimo dalyviy
veido senéjimo skirtumus, atspindincius biologinj senéjima, — jie
isskyré greiciau senstancius asmenis, nes pastarieji atrodé ,vy-
resni“. Greiciau senstantys asmenys ir patys teigé, kad jauciasi
vyresni ir mano, kad jy sveikatos buklé yra prastesné.

Sios isvados mums pasako keletg svarbiy fakty, pavyzdziui,
kad senéjimas prasideda anksti ir kad jis vienu metu paveikia
daugelj organy sistemy. Kodél kai kurie 38-meciai elgési, atrodé
ir jautési vyresni? Beveik 12 mety biologinio amziaus skirtuma
i§ esmés lémé neigiama patirtis jaunystéje. Taciau viskas néra
taip blogai, kaip atrodo. Visus veiksnius, kurie greitina epigene-
tin} laikrodj, mes galime keisti ir valdyti. Keisdami epigenetinj
senéjima sukeliancias aplinkybes, galime jj paveikti bet kuria-
me gyvenimo etape. Niekada nevélu keistis, taciau kuo anks¢iau
pradésite jgyvendinti poky¢ius, tuo geriau. Be to, ne visi 38 mety
Zmonges, kurie teige, kad yra blogos nuotaikos ar jaucia jtampa,
patyré greitesnj senéjimg. Daugelis jy buvo atsparts psicholo-
giniams veiksniams, darantiems jtaka biologiniams poky¢iams.
Svarbu pazyméti, kad tokie atsparas dalyviai, nepaisant nepa-
lankiy gyvenimo aplinkybiy, dazniausiai pasizyméjo teigiama
pasaulézitra ir optimizmu.

Senéjimo suvokimas, kontrolé ir emociné reakcija | senéji-
mg — visi §ie veiksniai yra svarbus. Tai mus grazina prie mano
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85 mety pacientés ir Eileen Ash, jos abi skleidé pozityvy pasau-
lio suvokimg ir poziar} } gyvenima, pasitikéjima savimi ir opti-
mizmg. Teigiama, kad muasy suvokimas turi reik§més senéjimo
procesui, nes Zmongés, kurie ,jaucia savo amziy“, serga ar turi
jvairiy sutrikimy, greitinanciy senéjima ir veikianciy jy suvo-
kimg. Tac¢iau daugybé musy grupés ir kity mokslininky atlikty
tyrimy patvirtino, kad nepriklausomai nuo ligy, kuriomis ser-
game, esame ,tokie jauni, kokie jauciameés. Kitaip tariant, su-
vokimas gali nusverti kitus veiksnius, kurie galéty skatinti fizinj
senéjima. Jau vien tai, kad jauciatés jaunesni, nei i$ tiesy esate,
sulétina senéjimo tempg, nors sergate kokiomis nors ligomis ar
turite kitokiy sutrikimy. Taip yra todél, kad teigiamas poziaris j
senéjima keicia lgsteliy chemine sudétj mazindamas uzdegimi-
nius procesus lgsteléje, kartu keisdamas lasteliy metilinimg bei
epigenetika. Vienas i§ muasy tyrimy parodé, kad Zmonés, kuriy
savijauta daugmaz atitinka chronologinj amziy, vélesniais gy-
venimo metais dazniau jaucia fizinj silpnumg ir pasiZymi pras-
tesne psichikos sveikata nei Zmonés, kurie teigia, kad jauciasi
jaunesni nei jy chronologinis amzius. Situacija nepakito ir tada,
kai pakoregavome analizes atsizvelgdami } bet kokias tyrimo
pradzioje nustatytas ligas ar sutrikimus. Kai suvokimas yra nei-
glamas, mazéja pasitikéjimas savimi, savigarba ir pasitenkinimas
gyvenimu, taip pat prastéja fiziné ir psichikos sveikata. Turint
neigiamg poziurj } gyvenimg didéja tikimybé, kad vélesniame
amziuje Zmogus susirgs $irdies ligomis ar patirs Sirdies smuagj
ir anksti mirs.

Reikeéty atkreipti démes;j ir j tai, kokig didele jtaka musy sa-
vivokai daro kalba, Ziniasklaida, draugy, Seimos nariy ir visuo-
menés poziiris, kaip sudétinga gali buti islikti atspariam neigia-
my stereotipy akivaizdoje. Jei kas nors jums nuolat kartoja, kad
esate senas, sunku tokiam nesijausti.



