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vazno istaknuti nalaz ovog istraZivanja da je
za ¢itavu skupinu osoba koje su bile direktno
izloZene djelovanju rata karakteristi¢na
slabija posvecenost profesionalnoj karijeri.
Na anegdotalnoj razini prof. dr. sc. Skari¢-
Juri¢ spominje susret s osobama iz
zagrebackih starackih domova, koje su
redom bile drustveno aktivne, a mnoge od
njih i intelektualno, te su osim pracenja
vijesti, igrali drustvene igre, mnogo c¢itali, a
neki od njih i pisali.

I dok najkraéi Zivotni vijek u Hrvatskoj mogu
ocekivati ljudi rodeni u Slavoniji, u prosjeku
76,3 godine, u Zagrebu ljudi iz Hrvatske zZive
najdulje, ¢ak 79 godina, pokazuju najnoviji
podaci Eurostata o o¢ekivanom trajanju
Zivota po regijama EU za 2022. godinu.
"Zagreb je, mogucée, mjesto u Hrvatskoj

u kojem se najbolje zivi. A svoj doprinos
svakako pruza mreza gradskih domova za
starije osobe u kojima se mahom organizira
izuzetno kvalitetan druStveni Zivot - od
vjeZbanja, organiziranog odlaska u grad,
organizacije plesnjaka, radne terapije, da
navedem samo neke aktivnosti. Moram
priznati da me je odlazak u domove u

viSe navrata zaista oduSevio", navodi dr.

sc. Skari¢-Jurié.

Koncept plave zone, geografskih podruéja

u kojima se primjecéuje neobi¢no visoka
koncentracija dugovjeé€nih ljudi, prvi
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"SPAVANJE KRACE OD 6 SATI ILI
DULJE OD 10 SATI POVEZANO JE

S POVECANOM UCESTALOSCU
BOLESTI SRCA | KRVNIH ZILA

TE POSLJEDICNO POVECANIM
MORTALITETOM | MORBIDITETOM"

Marina Mio , somnologinja i lije nica
specijalizirana za poreme aje i
nepravilnosti povezane sa spavanjem

Dugovjeénost

je popularizirao Dan Buettner, novinar
National Geographica. Buettner i njegov
tim istrazivaca identificirali su nekoliko
takvih podrucja diljem svijeta, ukljuéujuci
Sardiniju (Italija), Okinawu (Japan), Ikariju
(Grcka), Nicoyu (Kostarika) i Loma Lindu
(Kalifornija, SAD).

lave zone imaju nekoliko
zajednickih obiljezja koja mogu
pridonijeti dugovjecnosti
stanovnika. To ukljucuje
tradicionalnu prehranu
bogatu voéem, povréem i
cjelovitim Zitaricama, redovitu umjerenu
tjelesnu aktivnost, odrzavanje snaznih
drustvenih veza, upravljanje stresom te Zivot
u okruZenju koje potice zdrave navike.
"Podrijetlom sam iz Dalmacije, pa su mi
u sje¢anju moji nono i none koji su zivjeli
pravim Zivotom 'plavih zona' - uglavnom
vegetarijanska hrana, raznovrsna i fina,
spora kuhinja, zatim stalna tjelesna
aktivnost, intenzivna drustvena povezanost,
posvecenost obitelji te religioznost kao vid
duhovnosti. Medutim, takav naéin Zivota
nije mi mogucée uklopiti u moj zagrebacki
zivot, stalnu strku i stres. Sre¢om, imam i
neposrednije gradske pretke i druge ¢lanove
obitelji koji su fantasti¢ni primjeri uspje$nog
starenja i pravi uzori. Tu izdvajam moju ujnu
koja u svojoj osamdesetoj godini Zivota svaki
tjedan pjesaci na Sljeme, a upravo se vratila
sa skijanja. Drugi primjer je moja majka, koja
je udobi od 88 godina ne samo u potpunosti
samostalna, ve¢ i izuzetno drustveno i
intelektualno aktivna i znatiZeljna, pa
stjeCe i nove prijatelje, a u samotnim satima
piSe, §to je iskorak koji je u€inila navrsivsi
osamdesetu godinu Zivota. Pa sad vi recite,
jeli godine nesto znace?" smije se dr. sc.
Tatjana Skari¢-Jurié.
Produljiti Zivot, tvrdi znanost, moZete i
spavanjem. Prema nedavno objavljenom
istrazivanju koje je ukljucivalo 172.321
odraslu osobu, muskareci koji dovoljno
spavaju Zive oko pet godina dulje od
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muskaraca koji to ne €ine. Za Zene je

to dvije godine.

Koje su dobrobiti sna?

"San je kljuc¢an za oporavak organizma",
kaZe Marina Mio¢, somnologinja i lije¢nica
specijalizirana za poremecaje i nepravilnosti
povezane sa spavanjem.

Dr. Mio¢€ objas$njava kako je spavanje
neophodno za fizi¢ko i mentalno
funkcioniranje te je vrlo vazno za odrzavanje
zdravlja organizma. Dovoljno vrijeme
spavanja kao i odrzana struktura spavanja
u kojoj se cikli¢ki izmjenjuju NREM i REM
stadiji spavanja nuzni su za oporavak
organizma i posljedi¢no optimalno dnevno
funkcioniranje.

"Spavanje krace od Sest sati ili dulje od deset
sati povezano je s povecanom ucestaloscu
bolesti srca i krvnih zila te posljedi¢no
povecéanim mortalitetom i morbiditetom.
Osim duljine spavanja, vrlo je vazno
odrzavati regularan obrazac budnosti i
spavanja te odlaziti u krevet u priblizno

isto vrijeme svaku vecer i ujutro se ustajati
u isto vrijeme.

Istrazivanja su pokazala da ljudi koji spavaju
prosjecno 7 do 8 sati te se drze higijene
spavanja imaju 39 posto niZzu smrtnost

od ljudi koji spavanju kratko i iregularno.
Takoder, veliko istraZivanje provedeno na
osobama starijima od 85 godina pokazalo je
kako su tri glavne znacajke bile povezane

s dugovjecnoscu: odrzavanje dubokog
sporovalnog spavanja, postojanje redovitih
obrazaca spavanja i povoljni lipidni

profil s nizim vrijednostima ukupnog
kolesterola, niZim LDL kolesterolom i
trigliceridima, a viSim HDL kolesterolom",
kaZe mi neurologinja koja radi u Centru za
poremecaje spavanja i budnosti u Klinici za
psihijatriju Vrapce.

Upravo je smanjenje udjela sporovalnog
dubokog spavanja povezano s poremecajem
hormonske ravnoteze §to je rizi¢ni faktor
za razvoj debljine i Se¢erne bolesti tip II.
Takoder, regularni ritam spavanja, tumaci
somnologinja, pridonosi optimalnom
izlu€ivanju hormona i tako sudjeluje u
smanjenju kardiovaskularnog rizika, a
posljedi¢no tome omogucuje dugovjecnost.
"Poremeceni ciklus budnosti i spavanja te
kroni€no ogranicenje spavanja koji su vrlo
rasprostranjeni u suvremenom drustvu
snazno su povezani s poveé¢anim rizikom
od bolesti i skra¢enim zivotnim vijekom",
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ISTRAZIVANJA PROVEDENA DILJEM
SVIJETA POKAZALA SU DA VECI
UTJECAJ NA OCEKIVANO TRAJANJE
ZIVOTA LJUDI IMAJU RAZLICITI
OKOLISNI CIMBENICI (75 POSTO), A
PRIBLIZNO JEDNA CETVRTINA MOZE
SE PRIPISATI GENETSKIM RAZLIKAMA
MEDPU POJEDINCIMA, S TIME DA
UTJECAJ GENA NAKON 60. GODINE
ZIVOTA POSTAJE SNAZNUJI

zakljucuje dr. Marina Mio¢€.

U potrazi za dugovje¢noséu, pitanje o tome
Sto je presudno za dug Zivot - genetika ili

stil Zivota - €esto je predmet rasprave medu
znanstvenicima. Obje ove komponente igraju
vaznu ulogu u dugovjec€nosti, ali stupanj
njihova utjecaja moZe varirati ovisno o
pojedincu i okolnostima.

ako su geneticka istrazivanja
dio HECUBA projekta kojem
su hrvatski istrazivaci
posvetili najvec¢u paznju,
na$a sugovornica istaknula
je tri nalaza koja joj se

¢ine posebno zanimljivima, a koje ¢e u
doktorskoj disertaciji predstaviti njezina
doktorandica Maja Setinc.

Istrazivanja, provedena Sirom svijeta,
pokazala su da veci utjecaj na oéekivano
trajanje zivota u ljudi imaju razliciti
C¢imbenici okoliSa (75 posto), dok se pribliZzno
jedna ¢etvrtina moze pripisati geneti¢kim
razlikama medu pojedincima, s time

da utjecaj gena nakon 60. godine Zivota
postaje snazniji.

"Prvi je otkri¢e da se setovi gena koji su
vazni za doZivljenje dugovjecnosti (90 i viSe
godina) razlikuju od seta koji ima utjecaja

za doZivljenje ekstremne dugovjecnosti (95
iviSe godina) Sto je nalaz koji je u skladu

s naSim o€ekivanjima s obzirom na nase
iskustvo kod mladih dobnih skupina, gdje
smo otkrili da su tijekom €ovjekova Zivota u
razlic¢itim fazama Zivota vazni (bilo zasluzni,
bilo krivi) razli¢iti geni.

Drugi nalaz odnosi se na zapravo
neocekivanu ¢injenicu da se djelovanje gena
koji su odgovorni za popravak molekule
DNA, a time i za stani¢no starenje, moze
prepoznati na razini ¢itavog organizma

ito 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

Dugovjeénost

samostalnosti). Ovaj nalaz zapravo nismo
ocekivali te nas je ugodno iznenadilo da
moZemo kod pojedinih genskih varijanti koje
su vazne za stani¢no starenje prepoznati
utjecaj na opce zdravlje u starosti.
Trecinalaz odnosi se na ulogu interakcija
izmedu pojedinih 'gena dugovjeénosti' koja
se pokazala vaznom i uputila na spomenute
mehanizme popravka stani¢nih oStecenja te
na ulogu inzulinskog puta (koji je povezan

s prehranom). Ova analiza je pokazala i da
je taj geneticki utjecaj dijelom neovisan od
parametara povezanih sa zdravljem, Sto

bi znaéilo da postoje faktori starenja koje

ne mozemo detektirati klasiénim setom
dijagnostickih pretraga koje koristimo u
mladim dobnim skupinama", objasnjava dr.
sc. Skari¢-Jurié.

TrziSte dugovjec¢nosti je relativno novo

i dinami¢no podrucje koje je u porastu.
Razli¢iti segmenti ovog trziSta ukljucuju
suplemente, terapije protiv starenja,
medicinsku tehnologiju, wellness proizvode
iusluge, tehnologiju spavanja, fitness
programe i mnoge druge proizvode i usluge
koji se povezuju s dugovjecnosSéu. Predvida se
da ce globalno trziSte dugovjecnosti i borbe
protiv starenja dosegnuti 183 milijarde dolara
do 2028. godine, prema tvrtki za poslovnu
inteligenciju Grand View Research.

Rastuca zajednica znanstvenih istrazivaca,
s kojima smo razgovarali, vjeruje da ima
alate za produljenje zdravog ljudskog
zivota, transformirajuci zdravstvenu

skrb kakvu danas poznajemo. U proteklih
100 godina postigli smo revolucionarne
prekretnice u dijagnostici i lije€enju bolesti,
Sto je zauzvrat produljilo zdraviji Zivotni
vijek. S rastuéim kadrom znanstvenika
usredotocenih na razumijevanje samog
procesa starenja te poduzetnicima,
investitorima i biotehnoloskim liderima koji
pokrecu inovativne tvrtke, na pragu smo
nove industrije dugovje¢nosti vrijedne vise
milijardi dolara.

Od pocetka civilizacije, Covje¢anstvo je bilo
zaljubljeno u ideju "vje€nog Zivota". Iako

se neko¢ smatralo dalekom fantazijom,
dugovjecnost je na putu je da postane
stvarnost. Nova saznanja iz tog podrucja

- za$to ljudi stare, kako stare i koje su
intervencije za usporavanje procesa starenja
- povecéavaju mogucnost da ljudi premase
postojeéi o€ekivani Zivotni vijek i doZive
¢aki120 godina.
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