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je popularizirao Dan Buettner, novinar 
National Geographica. Buettner i njegov 
tim istraživača identificirali su nekoliko 
takvih područja diljem svijeta, uključujući 
Sardiniju (Italija), Okinawu (Japan), Ikariju 
(Grčka), Nicoyu (Kostarika) i Loma Lindu 
(Kalifornija, SAD).

P lave zone imaju nekoliko 
zajedničkih obilježja koja mogu 
pridonijeti dugovječnosti 
stanovnika. To uključuje 
tradicionalnu prehranu 
bogatu voćem, povrćem i 

cjelovitim žitaricama, redovitu umjerenu 
tjelesnu aktivnost, održavanje snažnih 
društvenih veza, upravljanje stresom te život 
u okruženju koje potiče zdrave navike.
"Podrijetlom sam iz Dalmacije, pa su mi 
u sjećanju moji nono i none koji su živjeli 
pravim životom 'plavih zona' - uglavnom 
vegetarijanska hrana, raznovrsna i fina, 
spora kuhinja, zatim stalna tjelesna 
aktivnost, intenzivna društvena povezanost, 
posvećenost obitelji te religioznost kao vid 
duhovnosti. Međutim, takav način života 
nije mi moguće uklopiti u moj zagrebački 
život, stalnu strku i stres. Srećom, imam i 
neposrednije gradske pretke i druge članove 
obitelji koji su fantastični primjeri uspješnog 
starenja i pravi uzori. Tu izdvajam moju ujnu 
koja u svojoj osamdesetoj godini života svaki 
tjedan pješači na Sljeme, a upravo se vratila 
sa skijanja. Drugi primjer je moja majka, koja 
je u dobi od 88 godina ne samo u potpunosti 
samostalna, već i izuzetno društveno i 
intelektualno aktivna i znatiželjna, pa 
stječe i nove prijatelje, a u samotnim satima 
piše, što je iskorak koji je učinila navršivši 
osamdesetu godinu života. Pa sad vi recite, 
je li godine nešto znače?" smije se dr. sc. 
Tatjana Škarić-Jurić.
Produljiti život, tvrdi znanost, možete i 
spavanjem. Prema nedavno objavljenom 
istraživanju koje je uključivalo 172.321 
odraslu osobu, muškarci koji dovoljno 
spavaju žive oko pet godina dulje od 

važno istaknuti nalaz ovog istraživanja da je 
za čitavu skupinu osoba koje su bile direktno 
izložene djelovanju rata karakteristična 
slabija posvećenost profesionalnoj karijeri.
Na anegdotalnoj razini prof. dr. sc. Škarić-
Jurić spominje susret s osobama iz 
zagrebačkih staračkih domova, koje su 
redom bile društveno aktivne, a mnoge od 
njih i intelektualno, te su osim praćenja 
vijesti, igrali društvene igre, mnogo čitali, a 
neki od njih i pisali.
I dok najkraći životni vijek u Hrvatskoj mogu 
očekivati ljudi rođeni u Slavoniji, u prosjeku 
76,3 godine, u Zagrebu ljudi iz Hrvatske žive 
najdulje, čak 79 godina, pokazuju najnoviji 
podaci Eurostata o očekivanom trajanju 
života po regijama EU za 2022. godinu.
"Zagreb je, moguće, mjesto u Hrvatskoj 
u kojem se najbolje živi. A svoj doprinos 
svakako pruža mreža gradskih domova za 
starije osobe u kojima se mahom organizira 
izuzetno kvalitetan društveni život - od 
vježbanja, organiziranog odlaska u grad, 
organizacije plesnjaka, radne terapije, da 
navedem samo neke aktivnosti. Moram 
priznati da me je odlazak u domove u 
više navrata zaista oduševio", navodi dr. 
sc. Škarić-Jurić.
Koncept plave zone, geografskih područja 
u kojima se primjećuje neobično visoka 
koncentracija dugovječnih ljudi, prvi 

"SPAVANJE KRAĆE OD 6 SATI ILI 
DULJE OD 10 SATI POVEZANO JE 
S POVEĆANOM UČESTALOŠĆU 
BOLESTI SRCA I KRVNIH ŽILA 
TE POSLJEDIČNO POVEĆANIM 
MORTALITETOM I MORBIDITETOM"  

Marina Mio�, somnologinja i lije�nica 
specijalizirana za poreme�aje i 
nepravilnosti povezane sa spavanjem
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muškaraca koji to ne čine. Za žene je 
to dvije godine.
Koje su dobrobiti sna?
"San je ključan za oporavak organizma", 
kaže Marina Mioč, somnologinja i liječnica 
specijalizirana za poremećaje i nepravilnosti 
povezane sa spavanjem.
Dr. Mioč objašnjava kako je spavanje 
neophodno za fizičko i mentalno 
funkcioniranje te je vrlo važno za održavanje 
zdravlja organizma. Dovoljno vrijeme 
spavanja kao i održana struktura spavanja 
u kojoj se ciklički izmjenjuju NREM i REM 
stadiji spavanja nužni su za oporavak 
organizma i posljedično optimalno dnevno 
funkcioniranje.
"Spavanje kraće od šest sati ili dulje od deset 
sati povezano je s povećanom učestalošću 
bolesti srca i krvnih žila te posljedično 
povećanim mortalitetom i morbiditetom. 
Osim duljine spavanja, vrlo je važno 
održavati regularan obrazac budnosti i 
spavanja te odlaziti u krevet u približno 
isto vrijeme svaku večer i ujutro se ustajati 
u isto vrijeme.
Istraživanja su pokazala da ljudi koji spavaju 
prosječno 7 do 8 sati te se drže higijene 
spavanja imaju 39 posto nižu smrtnost 
od ljudi koji spavanju kratko i iregularno. 
Također, veliko istraživanje provedeno na 
osobama starijima od 85 godina pokazalo je 
kako su tri glavne značajke bile povezane 
s dugovječnošću: održavanje dubokog 
sporovalnog spavanja, postojanje redovitih 
obrazaca spavanja i povoljni lipidni 
profil s nižim vrijednostima ukupnog 
kolesterola, nižim LDL kolesterolom i 
trigliceridima, a višim HDL kolesterolom", 
kaže mi neurologinja koja radi u Centru za 
poremećaje spavanja i budnosti u Klinici za 
psihijatriju Vrapče.
Upravo je smanjenje udjela sporovalnog 
dubokog spavanja povezano s poremećajem 
hormonske ravnoteže što je rizični faktor 
za razvoj debljine i šećerne bolesti tip II. 
Također, regularni ritam spavanja, tumači 
somnologinja, pridonosi optimalnom 
izlučivanju hormona i tako sudjeluje u 
smanjenju kardiovaskularnog rizika, a 
posljedično tome omogućuje dugovječnost.
"Poremećeni ciklus budnosti i spavanja te 
kronično ograničenje spavanja koji su vrlo 
rasprostranjeni u suvremenom društvu 
snažno su povezani s povećanim rizikom 
od bolesti i skraćenim životnim vijekom", 

zaključuje dr. Marina Mioč.
U potrazi za dugovječnošću, pitanje o tome 
što je presudno za dug život - genetika ili 
stil života - često je predmet rasprave među 
znanstvenicima. Obje ove komponente igraju 
važnu ulogu u dugovječnosti, ali stupanj 
njihova utjecaja može varirati ovisno o 
pojedincu i okolnostima.

K ako su genetička istraživanja 
dio HECUBA projekta kojem 
su hrvatski istraživači 
posvetili najveću pažnju, 
naša sugovornica istaknula 
je tri nalaza koja joj se 

čine posebno zanimljivima, a koje će u 
doktorskoj disertaciji predstaviti njezina 
doktorandica Maja Šetinc.
Istraživanja, provedena širom svijeta, 
pokazala su da veći utjecaj na očekivano 
trajanje života u ljudi imaju različiti 
čimbenici okoliša (75 posto), dok se približno 
jedna četvrtina može pripisati genetičkim 
razlikama među pojedincima, s time 
da utjecaj gena nakon 60. godine života 
postaje snažniji.
"Prvi je otkriće da se setovi gena koji su 
važni za doživljenje dugovječnosti (90 i više 
godina) razlikuju od seta koji ima utjecaja 
za doživljenje ekstremne dugovječnosti (95 
i više godina) što je nalaz koji je u skladu 
s našim očekivanjima s obzirom na naše 
iskustvo kod mlađih dobnih skupina, gdje 
smo otkrili da su tijekom čovjekova života u 
različitim fazama života važni (bilo zaslužni, 
bilo krivi) različiti geni.
Drugi nalaz odnosi se na zapravo 
neočekivanu činjenicu da se djelovanje gena 
koji su odgovorni za popravak molekule 
DNA, a time i za stanično starenje, može 
prepoznati na razini čitavog organizma 
i to kako kod objektivnih pokazatelja 
zdravlja (primjerice, broj dijagnosticiranih 
bolesti i broj lijekova koje osoba dnevno 
uzima), ali i na razini subjektivnog zdravlja 
(samoprocjena zdravlja, pokretnosti i 

samostalnosti). Ovaj nalaz zapravo nismo 
očekivali te nas je ugodno iznenadilo da 
možemo kod pojedinih genskih varijanti koje 
su važne za stanično starenje prepoznati 
utjecaj na opće zdravlje u starosti.
Treći nalaz odnosi se na ulogu interakcija 
između pojedinih 'gena dugovječnosti' koja 
se pokazala važnom i uputila na spomenute 
mehanizme popravka staničnih oštećenja te 
na ulogu inzulinskog puta (koji je povezan 
s prehranom). Ova analiza je pokazala i da 
je taj genetički utjecaj dijelom neovisan od 
parametara povezanih sa zdravljem, što 
bi značilo da postoje faktori starenja koje 
ne možemo detektirati klasičnim setom 
dijagnostičkih pretraga koje koristimo u 
mlađim dobnim skupinama", objašnjava dr. 
sc. Škarić-Jurić.
Tržište dugovječnosti je relativno novo 
i dinamično područje koje je u porastu. 
Različiti segmenti ovog tržišta uključuju 
suplemente, terapije protiv starenja, 
medicinsku tehnologiju, wellness proizvode 
i usluge, tehnologiju spavanja, fitness 
programe i mnoge druge proizvode i usluge 
koji se povezuju s dugovječnošću. Predviđa se 
da će globalno tržište dugovječnosti i borbe 
protiv starenja dosegnuti 183 milijarde dolara 
do 2028. godine, prema tvrtki za poslovnu 
inteligenciju Grand View Research.
Rastuća zajednica znanstvenih istraživača, 
s kojima smo razgovarali, vjeruje da ima 
alate za produljenje zdravog ljudskog 
života, transformirajući zdravstvenu 
skrb kakvu danas poznajemo. U proteklih 
100 godina postigli smo revolucionarne 
prekretnice u dijagnostici i liječenju bolesti, 
što je zauzvrat produljilo zdraviji životni 
vijek. S rastućim kadrom znanstvenika 
usredotočenih na razumijevanje samog 
procesa starenja te poduzetnicima, 
investitorima i biotehnološkim liderima koji 
pokreću inovativne tvrtke, na pragu smo 
nove industrije dugovječnosti vrijedne više 
milijardi dolara.
Od početka civilizacije, čovječanstvo je bilo 
zaljubljeno u ideju "vječnog života". Iako 
se nekoć smatralo dalekom fantazijom, 
dugovječnost je na putu je da postane 
stvarnost. Nova saznanja iz tog područja 
- zašto ljudi stare, kako stare i koje su 
intervencije za usporavanje procesa starenja 
- povećavaju mogućnost da ljudi premaše 
postojeći očekivani životni vijek i dožive 
čak i 120 godina.

ISTRAŽIVANJA PROVEDENA DILJEM 
SVIJETA POKAZALA SU DA VEĆI 
UTJECAJ NA OČEKIVANO TRAJANJE 
ŽIVOTA LJUDI IMAJU RAZLIČITI 
OKOLIŠNI ČIMBENICI (75 POSTO), A 
PRIBLIŽNO JEDNA ČETVRTINA MOŽE 
SE PRIPISATI GENETSKIM RAZLIKAMA 
MEĐU POJEDINCIMA, S TIME DA 
UTJECAJ GENA NAKON 60. GODINE 
ŽIVOTA POSTAJE SNAŽNIJI
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