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Zycie w wysoko rozwinietych cywilizacjach

ma niewatpliwie wiele korzysci. Jest petne utatwien

i udogodnien. Ale to, co sprawia, ze w wielu dziedzinach
zyje si¢ nam tatwiej 1 lepiej, staje si¢ jednoczeénie
przyczyna powaznych problemow ze zdrowiem.
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klepy obfituja w polprodukty i go-
towe posilki, a technologie pozwalaja nam zaoszczegdzi¢
czas. Telefony i internet usprawniaja komunikacje tak, ze
wiele spraw mozemy zalatwi¢ od re¢ki. Karty kredytowe
i ustugi bankowe pozwalaja na zakupy, na ktore nie mo-
gliémy sobie wczeéniej pozwoli¢. Intensywnie rozwija
si¢ transport. Na drogach wzrasta liczba samochodow.
Przemieszczanie si¢ po mieScie, kraju czy $wiecie jest
o wiele prostsze niz kiedy$. Jednak rozwoj cywilizacji ma
rowniez ciemne strony, takie jak zanieczyszczenie éro-
dowiska naturalnego, szybsze tempo zycia, hatas, zanik
wiezi spotecznych i wszechobecny stres. Te zjawiska sa
przyczyna rozwoju choréb cywilizacyjnych.

CHOROBY NASZEGO STYLU 2YCIA

W opinii Ministerstwa Zdrowia choroby cywilizacyj-
ne to jeden z najwigkszych probleméw zdrowotnych
w spolecznosciach panstw wysoko rozwinigtych oraz
krajow szybko rozwijajacych si¢. Paradoksalnie, zjawi-
skiem w duzej mierze odpowiedzialnym za rozwoj cho-
rob cywilizacyjnych jest postep technologiczny, ktory
wzmacnia siedzacy tryb Zycia, ogranicza aktywnos¢
fizyczna, wplywa na wzrost spozycia wysoko przetwo-
rzonej zywnoéci, zawierajacej zbyt duza iloé¢ cukrow,
thuszczow, konserwantow i ulepszaczy.

Do najbardziej rozpowszechnionych choréb cywiliza-
cyjnych naleza: choroby sercowo-naczyniowe (nad-
ci$nienie tetnicze, choroba wiehcowa, zawatl serca,
miazdzyca), choroby nowotworowe, cukrzyca, otylosc¢,
choroby ukiadu pokarmowego, alergie, choroby uktadu
oddechowego, zaburzenia psychiczne w postaci depre-
sji, zaburzen lgkowych, anoreksji, bulimii, uzaleznien.
Przeciwdzialanie im w duzej mierze zalezy od osobiste-
go zaangazowania i wytrwato$ci w zmianie niezdrowych
nawykow. Wigksza rolg odgrywa w tym wypadku spote-
czehstwo 1 polityka prozdrowotna, ktéra wptywa na po-
trzebe zmiany stylu zycia jednostki, niz medycyna.
Korzyécia cywilizacyjnego postgpu i rozwoju cywiliza-
cji jest zwigkszenie $§wiadomoéci spolecznej. Wzrasta
zapotrzebowanie na zachowania prozdrowotne, ale
mimo wigkszej popularnosci i lansowania zdrowego
stylu zycia w mediach wielu dzialan korzystnych dla

/STREFA ZDROWIA

zdrowia nadal nie podejmujemy. Specjalizujaca si¢
w psychologii zdrowia prof. Irena Heszen definiuje za-
chowania zdrowotne jako ,wszelkie formy aktywnosci
celowej, ukierunkowane na ochrong lub osiagnigcie
poprawy wlasnego stanu zdrowia”. Jako spoleczenstwo
tworzymy zdrowe mody na $wiadome odzywianie,
rownowage pomigdzy praca a zyciem osobistym, dba-
nie o relacje rodzinne, aktywno$¢ fizyczna czy roz-
wijanie duchowosci. I to cieszy. Trzeba przyzna¢, ze
slow life, minimalizm i mindfulness, przynosza wiele
dobrego, ale i tutaj wspolczesny czlowiek potrafi si¢
zagalopowac. Problemem jest brak rownowagi.

HEALTHISM

Jeden z krytykdow promocji zdrowia, lekarz i prof. medy-
cyny Petr Skrabanek, interpretuje healthism jako kon-
sekwencj¢ zmiany nacisku z indywidualnego dazenia,
by sta¢ si¢ zdrowym do ukonstytuowania ,,panstwowej
ideologii prowadzacej do politycznej choroby zdrowia”

Fako spoleczenstwo tworzymy zdrowe mody
na Swiadome odzywianie, rOwnowage

pomiedzy pracg a zyciem osobistym,

dbanie o relacje rodzinne, aktywnosc fizyczng
czy rozwijanie duchowosci. I to cieszy.
Slow life, sztuka prostoty i mindfulness

to pozytywne zjawiska, ale i tutaj

wspotczesny czbowiek potrafi si¢ zagalopowac.

Problemem jest brak réwnowag:

Deklarowanym celem healthismu jest ,,zdrowie narodu
z ukryta obietnica szczg$cia dla wszystkich” Bycie zdro-
wym staje si¢ politycznie poprawne. Postawa obudo-
wana taka filozofia moze prowadzi¢ do réznorakich
konsekwencji. Migdzy innymi wart 20 mld dolarow
przemyst dietetyczny i tyle samo warta branza klubow
fitness przekonuje nas, ze tykajac piguiki, stosujac diety,
praktykujac stosowne ¢wiczenia, bedziemy zyli dluzej.
Zapewne jest w tym wiele racji, jednak problem polega
na tym, ze te nawyki sa nietrwale. Z badan przytacza-
nych przez amerykanskiego pisarza i badacza Dana
Buettnera, ktory zajmuje si¢ dlugowiecznoscia, wynika,
ze dieta sprawdza si¢ jedynie w przypadku dwoch pro-
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cent osob, ktore decyduja si¢ ja stosowaé, przecigtny czas
aktywnoéci na sitowni wynosi raptem dziewig¢ miesigcy,
a pigutki ykamy krocej niz trzy lata.

Ludzi traktuje si¢ jak konsumentow, a zdrowie sprowa-
dza si¢ do towaru. Szybko wzrasta produkcja i sprzedaz
artykutéw zwigzanych z utrzymaniem zdrowia: odziez
i sprzet sportowy, suplementy diety, poradniki dietetycz-
ne, plyty z programami ¢wiczen. Najmocniejszym zarzu-
tem Skrabanka przeciwko promocji zdrowia jest jednak
wykorzystywanie troski jednostki o zdrowie i Igku przed
jego utrata na rzecz ,,wzbogacenia si¢ i zdobycia wladzy”.

FOODIZM
Natarczywy nacisk na wlaéciwe zywienie promowany
w krajach Europy i Stanéw Zjednoczonych zyskal juz
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NIEBIESKIE STREFY
NA ZIEMI:

o 7 Barbagia na Sardynii

rgh Okinawa w Japonii

o Loma Linda w Kalifornii USA
Hojancha Kostaryka

Grecka wyspa Ikaria

-~ KROK PO KROKU:
.1 ZBUDUJ SWOJA
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1. Zadbaj o naturalny ruch

2. Spozywaj skromne positki, ograniczaj
kalorie

3. Jedz duzo warzyw

4. BadZ ukierunkowany na cel

5. Nie spiesz si¢, $wiat poczeka

6. Pielggnuj duchowe wigzi

7. Dbaj o relacje z najblizszymi

8. Otaczaj si¢ ludzmi wyznajacymi
podobne wartosci

miano foodizmu. Kiedy zdrowe zywienie staje si¢ obse-
sja wzmacniang wiara, iz rygorystyczna i bardzo zdrowa
dieta chroni przed chorobami ngkajacymi wspolczesne
spoleczenstwa, mamy do czynienia z ortoreksja. Jest to
choroba o podtozu psychologicznym, w ktorej przyje-
cie ideologii jedynie stusznego jedzenia prowadzi cze-
sto do konfliktéw z innymi, izolacji oraz koncentracji
na wszystkim, co zwigzane jest z przygotowywaniem
i konsumowaniem zywnoséci. Choroba cechuje spote-
czehstwa bogate. Czgsto zapadaja na nig ludzie sukcesu,
perfekcjonisci zyjacy zgodnie ze wspolczesnymi trenda-
mi. Ponadto wzorce ciala promowane przez mass media
nasilajg l¢ki zwiazane z akceptacja spoleczna i prowa-
dza do podejmowania nast¢pnych prob stosowania diet
w celu dyscyplinowania cielesnosci.
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W dobie rozkwitu szalenistwa fitness (tzw. fitness cra-
zy) innym przejawem zaburzenia réwnowagi pomigdzy
zdrowym stylem zycia a choroba jest bigoreksja - choro-
ba, w ktorej cztowiek ma obsesj¢ na punkcie umigsnio-
nego ciala. Na to schorzenie cierpi ok. 10 proc. me¢zczyzn
intensywnie trenujacych. Zazwyczaj przejawia si¢ ono
znieksztalconym obrazem wlasnego ciala, stosowa-
niem diet, wielokrotnym mierzeniem si¢ oraz (niekiedy)
przyjmowaniem sterydow.

Wiele badan naukowych wskazalo, ze codzienna inten-
sywna aktywno$¢ fizyczna moze prowadzi¢ do uzalez-
nienia ze wzgledu na pewnego rodzaju euforig, ktora jest
nastgpstwem substancji chemicznych produkowanych
w ludzkim organizmie podczas ¢wiczen.

NIEBIESKIE STREFY

Dan Buettner przez dekadg badat niebieskie strefy - miej-
sca, gdzie zyja najwigksze skupiska stulatkéw. I na tej
podstawie wyciagnal wazny wniosek. By zaimplikowa¢
swoje odkrycia we wspotczesnym zachodnim spoleczen-
stwie, nalezy zbudowac caly ekosystem, uwzglednia-
jac kulture, religig, poczucie celu i §wiadomo$¢ bycia
potrzebnym. Czyli érodowisko sprzyjajace zdrowemu
stylowi zycia. Aby takie érodowisko powstalo na trwa-
le, potrzebne sa czynniki wzmacniajace, ktorych dobor
zasugerowal poprzez dziewigé cennych lekcji - mig-
dzykulturows esencj¢ dtugowiecznoéci (opublikowat je
w ksiazce ,,Niebieskie strefy. 9 lekcji dlugowiecznosci od
ludzi zyjacych najdtuzej”). Jak si¢ odzywiac? Jak tworzy¢
wigzi? Jak my$le¢? Jak pielegnowaé zdrowe nawyki?
Buettner swoja dziewiatke rozpoczyna od zadbania o na-
turalny ruch. Sugeruje, by w codziennych czynnoéciach
znalez¢ wigceej aktywnoéci, np. zeby wszedzie chodzi¢
piechota, najlepiej w towarzystwie, aby tworzy¢ wigzi
i wzajemnie si¢ wspiera¢, pozby¢ si¢ zyciowych ,,utatwia-
czy” jak pilot do bramy, zalozy¢ ogrodek, ktory wymaga
czestej aktywnosci o umiarkowanej intensywnosci.
Lekcja druga to ograniczenie spozywanych kalorii do
80 proc., zgodnie z konfucjanska formutka HARA
HACHI BU, wedtug ktorej nie chodzi o stosowanie die-
ty, lecz $wiadome ograniczenie porcji. Zaden z badanych
stulatkow nigdy nie stosowal zadnej diety ani nie cierpiat
na otyloé¢. Skromne positki sa ich codziennoécia.
Trzecia lekcja zaprasza do jedzenia warzyw. Naukowcy
przeanalizowali badania obejmujace tysiace wegetarian
i odkryli, ze osoby, ktore nie jedza migsa, zyja diuzej.
Stulatkowie sporadycznie spozywali migso lub nie jedli
go weale. Wieczorem wypijali kieliszek wina, ktore tago-
dzilo codzienne napigcia i rozluznialo mig$nie. Badacz
sugeruje, ze w delektowaniu si¢ tym trunkiem wazne
jest umiarkowanie i konsekwencja. Wino bowiem bo-
gate jest w polifenole, ktore utrzymuja tetnice w dobrej

kondycji, zapobiegajac miazdzycy.
Punkt pigty to mie¢ cel w zyciu.
Okinawczycy nazywaja to ikigai,
a mieszkancy polwyspu Nicoya
- plan de vida. To, co dla ludzi ma
zyciowe znaczenie, chroni przed
stresem, poprawia funkcjonowanie
umystuy, czyni ludzi spelnionymi.
Szosta lekcja brzmi: Nie spiesz sig,
Swiat poczeka. Gdy gonimy na o§lep
za iluzorycznym celem, umykaja
nam najwarto$ciowsze chwile. Moz-
na gospodarowac czasem tak, by nie
stresowac si¢ jego brakiem, np. zja-
wiac si¢ na spotkaniach wcze$niej,
by unikna¢ stresu zwigzanego z ner-
wowym poszukiwaniem miejsca
parkingowego, albo spedza¢ mniej
czasu, korzystajac z technologii,
ktora nie sprzyja wyciszeniu.

Lekcja sibdma to pielggnowanie du-
chowych wigzi. Mozna o nie dba¢
poprzez udzial w nabozefstwach
i zyciu swojej wspolnoty lub pozna-
wac nowe duchowe §ciezki, ktérych
celem jest stworzenie bardziej hu-
manitarnego spoleczenstwa i wy-
zwolenie si¢ z egocentryzmu.

W kolejnej lekeji dowiadujemy sig,
jak wazne jest pielegnowanie relacji
z najblizszymi. Wyniki ,Badania
nad udanym starzeniem si¢” prze-
prowadzone przez prof. geriatrii, dr
n. med. Roberta N. Butlera, ktory
jest prezesem i dyrektorem general-
nym placoéwki badawczej i eduka-
cyjnej Migdzynarodowego Centrum
Dlugowiecznosci w USA z siedziba
w Nowym Jorku, pokazuja, ze se-
niorzy mieszkajacy z rodzinami
dhuzej zachowujg bystro$¢ umystu
i umiejetnosci spoteczne.
Dziewiata lekcja - wérod swoich.
Otaczajac si¢ ludzmi o podobnych
wartoéciach, z ktorymi laczy nas
wspo6lna ni¢ porozumienia, duzo ta-
twiej wyrobi¢ w sobie dobre nawyki.
To robwniez sie¢ wzajemnej pomocy.
Zdecydowana wigkszoé¢ stulatkow
z niebieskich stref cieszy si¢ zyciem
i nie narzeka. Wiec moze warto dac
sie lubié? //
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