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DOBAR DAN

dravlje je od klju¢ne vaZnosti. Zdrav nacin Zivota i medi-
cinska prevencija su primarni garanti zdravlja koji vam
omogucavaju da povratite samopouzdanje i veru u budu¢nost.

Da bismo bili zdravi i Ziveli bez bola, treba da imamo na
umu da je pre svega vazno biti dobro informisan, i to je cilj
ovog rada.

Naucni napredak, pogotovo u podrucju medicine, u veli-
koj meri je doprineo tome da nam se ponude bolji uslovi Zi-
vota i produZi Zivotni vek. Imamo i ima¢emo koristi od ovog
napretka i otkri¢a do kojih se dolazi u laboratorijama. Ovo je
kljucna istina, bez obzira na rizike po nase zdravlje koji pro-
izlaze iz klimatskih promena, ultrapreradene industrijske
hrane koja sadrzi previSe SeCera, bogata je zasicenim masti-
ma, sumnjivim aditivima i pesticidima, kao i od sedentar-
nog nacina Zivota i predugog sedenja, prevelikog izlaganja
ekranima svih vrsta, prekomernog stresa i eko-anksioznosti
savremenog sveta, i bez obzira na Stetne efekte plasticnog
otpada koji nas truje.

Kako da se bolje zasStitimo od velikog broja rizika koje
stvara svet u kojem danas Zivimo?

Zivimo na Zemlji zajedno s milionima drugih Zivih vrsta,
kako biljnih tako i Zivotinjskih, kicmenjaka i beski¢cmenjaka,
parazita, bakterija i virusa. Ipak, samo ¢ovek zahvaljujuci na-
pretku u istraZivanju i nauci poseduje sposobnost da deluje
na prirodu. S vremenom je ljudska aktivnost postala uzrok
klimatskih promena, sa svim zdravstvenim rizicima koje to
sa sobom nosi. Medutim, zbog svoje sposobnosti da spreci i
le¢i brojne patologije, covek je stvorio i medicinska oruda i
sistem zaStite u sluzbi zdravlja.

Istorijski posmatrano, ogroman napredak na polju me-
dicine zasnovan na nau¢nim dostignu¢ima iz temelja je
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promenio uslove i pravila Zivota, nas nacin ishrane, kao i
sredstva komunikacije i transporta. Sve to je uticalo na nase
zdravstveno naslede. Otkri¢a do kojih se doSlo krajem 19. i
pocetkom 20. veka u velikoj meri su dovela do toga da se nas
Zivotni vek produZi za tridesetak godina tokom proslog veka,
makar samo zahvaljujuci otkri¢ima Luja Pastera u vezi s mi-
krobima, kao i vakcinama, poc¢evsi od Nemca Roberta Koha,
koji je stvorio vakcinu za bacil tuberkuloze, i Engleza Alek-
sandra Fleminga, koji je pronasao penicilin i nac¢in za lecenje
bakterijskih infekcija.

Bez obzira na to $to u celini posmatrano ovaj napredak do-
prinosi blagostanju i boljem Zivotu ¢ovecanstva, Sto se nikako
ne sme zanemariti, on je ponekad imao i nepovoljan uticaj na
nas$ odnos prema prirodi i drugim Zivim vrstama. Danas viSe
nego ikad, na nama je da u potpunosti vodimo racuna o svo-
jim izborima i aktivnostima zbog buducih generacija!

Sirom planete klimatske promene su postale glavna briga
¢ovecanstva. One ugrozavaju zdravstvenu, ekonomsku i soci-
jalnu ravnoteZu. Globalno zagrevanje je realnost. Sve viSe se
suocavamo s prirodnim katastrofama izazvanim efektom sta-
klene baste, nestankom prirodnih pluc¢a planete, odnosno dr-
veca koje uniStavamo u komercijalne svrhe, i sve vecom pro-
liferacijom hemijskog, plasticnog i metalnog otpada, koji za-
gaduje nase vodene tokove i okeane. Steta izazvana $umskim
poZarima na ameri¢kom zapadu veca je nego ikad u istoriji.
Topljenje ledene kape se procenjuje na hiljade milijardi tona
u poslednjih pedeset godina. I na kraju, kako da ne brinemo
o kolateralnim efektima zagadenja izazvanog ljudskom aktiv-
noS¢u na biodiverzitet, koji kao rezultat ima izumiranje veli-
kog broja zivih vrsta, kako Zivotinjskih tako i biljnih?

Drugim re¢ima, potrebno je da vodimo racuna o sebi i
svojim najmilijima, ali i da razmisljamo o tome kako da
sacuvamo zdravstvenu, ekonomsku i socijalnu ravnote-
Zu i Zivotnu sredinu, imajuci uvek na umu da mi nismo
jedini Zivi stanovnici planete Zemlje.
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Tokom poslednjih decenija globalizacija trgovine, prolife-
racija vazdusnog i pomorskog saobracaja i migracije stanov-
niStva postali su faktori koji su doprineli Sirenju patologija i
pandemija, pogotovo kovida-19 (zarazna bolest koronaviru-
sa-19). Ova pandemija se, kao $to nam je dobro poznato, vrlo
brzo prosirila po celom svetu respiratornim putem i kontak-
tom ruku s kontaminiranim povrsinama.

Od izbijanja ovog virusa koji je doveo do zatvaranja viSe
od polovine planete, svi se slazu da viSe nikada nista nece biti
isto. Medu ostalim vaznim poukama, ova zdravstvena kriza
bez presedana naglasila je klju¢nu ulogu politike prevencije i
predostroZnosti na globalnom nivou. U kontekstu sveta kojem
preti mikroskopski sitan, infektivni, mutirajuci neprijatelj koji
izaziva veoma ozbiljne psihosocijalne i ekonomske posledice,
moramo ostati lucidni i pozitivni. Moramo postaviti pitanje u
vezi sa ulogom medija i drustvenih mreza u psihozi virusa, kao
i s hipotetickim sukobom interesa u farmaceutskoj industriji.

Naucni napredak je toliki da su, za razliku od onoga $to se
desilo sa sidom, istraZivaci - Kinezi u ovom slucaju - uspeli
da identifikuju genom virusa za samo dve nedelje. Potreba
da se vakcina Sto pre proizvede izazvala je do tada nezamisli-
vu mobilizaciju Sirom sveta i za manje od godinu dana prve
vakcine su stvorene, razvijene, potvrdene od glavnih agenci-
ja za javno zdravlje i isporuCene stanovnistvu. Ovako nesto
se desilo prvi put u istoriji primenjenih medicinskih istra-
Zivanja i joS jednom dokazalo sposobnost Covecanstva da se
suoci s velikim izazovima. Ovome bih dodao da mogu¢nost
koja nam se ukazala sa koriS¢enjem RNK tehnologije direkt-
no otvara put novim vakcinama koje se mogu primeniti na
druge virusne, pa i na kancerogene patologije.

Ipak, od izbijanja pandemije, kasnjenja u postavljanu di-
jagnoze, leCenju i intervenciji dovela su do gubitka Sanse za
izlecenje nekih ljudi i povecane stope smrtnosti.

Ova tranzicija predstavlja odli¢nu priliku za razmatranje pi-
tanja zdravog nacina Zivota, koji ¢e biti specifi¢an za svakog od
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nas i u skladu s nasim izborom. Sto se ti¢e onoga za $ta biolozi
koriste termin epigenetski, Zeleo bih da govorim o epigenet-
skom okruZenju koje modifikuje ekspresiju nasih gena. Jed-
nostavno receno, nase epigenetsko okruZenje direktno je uslo-
vljeno naSim stresnim stanjem, ishranom, fizickom aktivnoscu,
spavanjem, drustvenim ponasanjem i nivoom zadovoljstva koje
ose¢amo i u sustini bi trebalo da nas zastiti od svega prekomer-
nog i svih oblika zavisnosti koji mogu da uticu na nase zdravlje.

Dakle, kako vam mogu pomoc¢i da se osecate bolje u umu
i telu? Po¢nimo od donosSenja dobrih odluka i unosenja ume-
renih promena u naSe ponasanje, neposredno okruZenje i
nacin zZivota.

Ove novostecCene navike ¢e nam dobro doc¢i i omoguditi
da budemo manje pod stresom i srecniji, da Zivimo duZe i u
mnogo boljem zdravlju, kao i da se mnogo bolje odupremo
zaraznim bolestima, dok istovremeno ograni¢avamo depre-
sivno ponaSanje, epizode sagorevanja, efekte prekomerne
tezine i dijabetesa tipa 2, kardiovaskularne bolesti, astme,
rizika od razvoja raka, problema s pamc¢enjem povezanim sa
godinama... Ziveti s manje glavobolja, reumatskih bolova kao
$to su bol u ledima, osteoartritis i fibromijalgija nije nemo-
guce ili, bolje reCeno, moguce je!

Imajte na umu da se kada ste dobro raspoloZeni smanjuje
napetost miSica i osec¢aj bola, poboljSava san, Stite srce, krvni
pritisak i probavni sistem, jaca imunoloska odbrana i bolje
se rukovodi prekomernim stresom, Sto vam omogucava da
bolje starite. Uz to, na ovaj nacin Cete spreciti depresiju.

Glavni cilj ovog rada jeste da vas poduci kako da delu-
jete kad su u pitanju bolovi koje osecate.

Na bol se ne navikava i ne treba se navi¢i na njega. Uti-
caj bola, kada se razvija viSe meseci ili viSe godina, veoma
je vazan i pracen je poteSko¢ama na poslu, u porodi¢nom i
bra¢nom Zivotu, slobodnim aktivnostima itd. Patnja smanjuje
fizicku aktivnost, dovodi do poremecaja spavanja i uzrokuje
sekundarnu depresiju. Vazno je leciti bol ili ga bar ublaZziti Sto
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je ranije moguce, pre nego Sto poremeti raspoloZenje i kva-
litet Zivota. Ovome treba dodati da je prirodno nuzno da se
pokaZe interesovanje za ono $to nazivam pacijentova istorija.

Takode treba da znate da se neki pacijenti koji su umorni
od bola ili iscrpljeni od umora ponekad pogresno optuzuju da
su lenji ili depresivni! Zbog toga ¢u insistirati na Cinjenici da
umor, ponekad iscrpljujudi, ¢iji je uzrok fizicki ili psihicki, za-
hteva preciznu dijagnozu da bi se pronasao nacin borbe s njim.

PronalaZenje olakSanja od bola je pacijentovo pravo koli-
ko i nuznost. Lecenje patologije ukljucuje stvaranje veze po-
verenja izmedu negovatelja i pacijenta.

Pacijenti: nemojte se oslanjati samo na cudesne lekove
koje vam je prepisao vas lekar! Uvek imajte na umu da se-
dentarni nacin Zivota, odsustvo fizi¢ke aktivnosti, prekomer-
ni stres i tuga pogoduju upornosti i trajanju bola.

Negovatelji: obavezno potraZite uzrok problema. Vodite
racuna o pacijentu u celini, a ne samo posmatrano iz per-
spektive njegove bolesti. Lekar, na primer, mora prestati da
govori da je sve u glavi, da izbegava predoziranje paraceta-
molom do kojeg lako dolazi i ¢ije dugotrajno uzimanje moZze
izazvati oStecCenje jetre. Takode mora dobro voditi racuna o
upotrebi opioidnih lekova protiv bolova koji dovode do toga
da pacijenti pocinju da zavise od njih ili razvijaju zavisnost,
a moZe dodi i do predoziranja. Ipak i pre svega, ne sme se
zaboraviti na lokalne tretmane koji se primenjuju na mestu
bola i koji ¢esto mogu biti od velike pomo¢i.

Evo deset prakticnih saveta u vezi s preventivnim
higijenskim merama koje ¢e vam pomoc¢i da Zivite bez
bola, zdravije i duZe, i uciniti vas sre¢nijim:

1. UPRAVLJAJTE SVOJIM STRESOM | IZBEGAVAJTE DEPRESIJU

Oslobodite se preteranog stresa, znajuci kako da se opusti-
te i komunicirate. Prihvatite situacije koje ne mozete da pro-
menite onakvim kakve su i nastojte da prevazidete izazove.

Mesto na kojem radimo predstavlja izvor trajnog stresa
koji Steti u€inku, produktivnosti i kreativnosti. MoZe izazvati

11



ZIVOT BEZ BOLA

sagorevanje (burn-out) ili sekundarnu depresiju, a dovodi i
do odsustvovanja s posla.

Nikada nemojte zanemariti da se pobrinete za depresiju
koja se takode moZe manifestovati kroz fizicke tegobe. Ovde
prvenstveno mislim na bolove u ledima. U svakom slucaju,
Cuvajte se zacaranog kruga hroni¢nog bola i sekundarne de-
presije.

== Smanjenje aktivnosti serotonina, koji je i neurotransmi-
ter i hormon, manifestuje se depresijom. NajviSe ga luce en-
dokrine ¢elije creva i on deluje u mozgu i doprinosi nasem
osecaju blagostanja. Za njegovu sintezu neophodna je esen-
cijalna aminokiselina triptofan, koja se nalazi u proteinima,
kao i dovoljne koli¢ine vitamina By, vitamina D i magneziju-
ma. Serotonin je ukljuen u regulaciju raspoloZenja, anksi-
oznosti, emocija, ciklus spavanje-budnost, seksualnost, pa i
bol. Njegov nedostatak mozZe biti uzrok agresivnog ponasa-
nja i depresije, pogotovo sezonske. O serotoninu ¢emo govo-
riti nesto vise kasnije u ovoj knjizi.

2.REGULISANJE MANJKA VITAMINA D

Vitamin D se uglavnom sintetiSe u koZi pod uticajem sun-
ca. Termin vitamin je zbog toga neprikladan jer se pravi vita-
mini dobijaju iskljucivo ishranom.

Kada se ne izlaZete suncu, pogotovo zimi, uzimajte suple-
mente vitamina D da biste imali koristi od njega u apsorpciji
kalcijuma i njegovog fiksiranja u kostima.

[strazivanje za istrazivanjem pokazuje da Kkoristi od ovog
vitamina u velikoj meri prevazilaze to Sto dovodi do jacanja
kostiju.

Znate li zaSto je vitamin D neophodan za nase zdravlje to-
kom celog Zivota? Sem na kosti, on ima viSestruko, raznovrsno
i neocekivano blagotvorno delovanje na miSice i tako nas indi-
rektno Stiti od padova. Vitamin D nam pomaZze da poboljSamo
raspoloZenje i intelektualne sposobnosti. Veliki nedostatak
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vitamina D pojacava hronicne bolove, ali i sklonost depresiji,
$to moZe dodatno pogorsati bolove koje ose¢amo.

== Qvaj vitamin sunca poboljSava odgovor naSeg imunog
sistema i Stiti nas od ozbiljnih oblika autoimunih inflama-
tornih bolesti i karcinoma. Vitamin D igra veliku ulogu u
prevenciji gripa i akutnih respiratornih infekcija. On je bez
ikakve sumnje imao zastitnu ulogu i kad je u pitanju korona-
virus i njegove varijante. Prema brojnim nedavnim nau¢nim
istrazivanjima, ljudi koji redovno uzimaju vitamin D, kada
se zaraze ovim virusom, uglavnom razvijaju manje ozbiljan
oblik bolesti.

3.POTRUDITE SE DA DOBRO SPAVATE

Kako se boriti protiv nesanice i nerestorativnog sna koji
povecavaju umor, podstiCu nastanak problema s viSkom ki-
lograma, dijabetesa tipa 2, kardiovaskularnih bolesti, bolnih
senzacija, miSi¢nih grceva itd.? Kvalitetan san povecava spo-
sobnost pamcenja i koncentracije i omoguéava nam da se
oCistimo od toksina nagomilanih u mozgu.

Da biste odrZali svoj idealni ritam spavanja, preporucljivo
je da praktikujete dobru higijenu sna, Sto je garancija boljeg
zdravlja. Buka, svetlost, pregrejana soba, losa postelja i po-
steljina, neodgovarajudi jastuci, kasne vecere koje su previSe
obilne ili sadrZe previSe Secera, prekomerno koriS¢enje ure-
daja sa ekranima na kraju dana, kao i pi¢a koja sadrze kofein,
sve su to faktori koji Stetno uticu na spavanje.

== Koliko god da je moguce, trebalo bi da izbegavate svaku
zavisnost od sredstava za smirenje, pogotovo onih iz grupe
benzodijazepina.

Takode, trebalo bi da provedemo vreme pre odlaska na spa-
vanje u opusStanju i prepustanju. Treba da odvojimo vreme
za relaksaciju, meditaciju, c¢itanje, sluSanje muzike, duhov-
nost ili ljubav.
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4. PREKINITE SA SEDENTARNIM NACINOM ZIVOTA

Krecite se, hodajte, plesite: to je svima nadohvat ruke! Ra-
zumno praktikujte svoj omiljeni sport, onaj koji vam najvise
odgovara. Ako je moguce radite to na otvorenom, u prirodi.

Fizicka aktivnost koja vam pruza zadovoljstvo mora biti
umerena, progresivna, prilagodena vaSem zdravstvenom
stanju i, Sto je najvaznije, redovna. Ona pomaze dobrom ra-
spoloZenju i samopouzdanju i ima pozitivan uticaj na miSice,
zglobove, ravnoteZu i srce, i unosi kiseonik u mozak. Ima bla-
gotvorno dejstvo protiv bolova i predstavlja izvor blagosta-
nja zahvaljujuéi tome Sto podstice proizvodnju cuvenih en-
dorfina, koje mozak prirodno luci, a koji su slicni morfijumu.
Pomaze u borbi protiv gubitka koStane mase, viSka kilogra-
ma i dubokog abdominalnog sala koje je opasno.

= FiziCka aktivnost vam omogucava da Zivite bolje i duze.
0d Kklju¢nog je znacaja za usvajanje boljeg drzanja tela kako
biste sprecili bol u ledima. U stvari, niSta nije gore od neak-
tivnosti i dugotrajnog sedenja.

5.,BOLJE SPRECITI NEGO LECITI”
Danasnja medicina se mora viSe baviti prevencijom.

= Kako spreciti kardiovaskularne bolesti? Usvajanje do-
brih navika, skrupulozna higijena Zivota, uz borbu protiv
faktora rizika (visok krvni pritisak, dijabetes, viSak LDL ho-
lesterola, prekomerni stres, loSa ishrana, sedentarni nacin
Zivota, pusSenje itd.) zastiti¢e vasSe srce i spreciti zaCepljenje
arterija.

== Nismo svi isti kad je u pitanju razvoj kancera. Premda
postoji genetska predispozicija za razvoj odredenih vrsta
raka kao Sto su rak dojke i debelog creva, potrebno je spome-
nuti uticaj faktora povezanih s ,nemanjem srece”, ali prven-
stveno faktore sredine, odnosno epigenetike. Brojna svetska
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istraZivanja pokazuju da se cetiri od deset karcinoma mogu
izbeci zahvaljuju¢i nacinu Zivota koji kombinuje redovno
praktikovanje sporta, zdravu ishranu i nepusenje.

[storijski posmatrano, u zastiti od zaraznih bolesti gene-
racija naSih predaka krajem 19. veka imala je Koristi od otkric¢a
vakcina koje su mikrobiologija i imunologija ponudile svetu.

[zmedu 1918.11919. godine pandemija Spanskog gripa od-
nela je viSe Zivota nego Prvi svetski rat. Pojavivsi se u Sjedinje-
nim Americkim DrZzavama u jednoj vojnoj bazi, grip se prosi-
rio na Evropu sa dolaskom saveznickih americkih trupa u nju.

Covecanstvo je 1945. godine imalo velike koristi od otkri¢a
penicilina, koji je otvorio put stvaranju mnogih drugih anti-
biotika protiv bakterijskih infekcija, a pogotovo tuberkuloze.

Bez obzira na to Sto je imala koristi od neprestanog na-
pretka u vakcinaciji, i to posebno protiv gripa, generacija na-
Sih roditelja morala je da Zivi u godinama od 1980. do 2000.
sa virusom side, a zatim sa virusom ebole.

Izmedu 2009. 1 2010. godine tada$nja francuska ministar-
ka zdravlja Rozlin Baslo, koja je morala da rukovodi krizom
izazvanom gripom A/H1N1, pogresno je optuZena da je ra-
sipala drZavni novac i primenila nesrazmerne mere preven-
cije povezane s kupovinom vakcina i maski. Globalna kriza s
koronavirusom pokazala je u kojoj meri opste zdravlje ostaje
prioritet i da nema smisla suprotstavljati ga ekonomiji jer su
zemlje koje su favorizovale upravljanje ekonomskom aktiv-
no$¢u umesto mobilizacijom zdravstvenog sistema bile retke.

== Svi su shvatili da ovakva epidemija zahteva pre svega za-
Stitu sebe i drugih. Necu se sada vracati na restriktivna ogra-
niCenja i pravila zastite koja su svi primenjivali. Pored dopri-
nosa - ocigledno odlucujuceg - vakcina i bustera, s mnogo
manjim rizikom od razvijanja ozbiljnog oblika kovida-19
kada nije proslo previse vremena od poslednjeg bustera, tre-
ba znati da samopouzdanje i optimizam takode predstavlja-
ju sredstvo, skromno ali realno, koje pomaze u osnaZivanju
imunog sistema. Zbog toga je potrebno da svoj strah stavite

15



ZIVOT BEZ BOLA

pod kontrolu, da budete manje pod stresom, da ne pricate
samo o ovoj temi i, kao Sto sam vec rekao, da primenite pre-
poruke u vezi s fizickom aktivnos¢u, spavanjem i ishranom.

6. UZIVAJTE U LJUBAVI

Dobro seksualno zdravlje zasnovano na nekoj vrsti sau-
CesniStva, komunikaciji, neznosti i zagrljajima stvara blago-
stanje, poboljSava raspoloZenje, jaca imuni sistem i pomaZze
u ublaZavanju hroni¢nih bolova. Korisno je za srce i odlaZe
proces starenja, tako da izgledamo mlade od naSih stvarnih
godina. Ovo je rezultat oslobadanja molekula dobrog raspo-
loZenja i oksitocina, hormona povezanog s privrzenoscu.

Nasuprot tome, seksualni problemi mogu nastetiti intim-
noj vezi, paiizazvati depresiju ili odredene vrste bolova, po-
gotovo u ledima.

== Zbog toga se preporucuje podsticanje dijaloga, sitne pa-
Znje, medusobno poStovanje, borba protiv rutine, odrZzava-
nje Zelje, svesno razmisljanje o predigri i praktikovanje, ko-
liko je to moguce, redovne seksualne aktivnosti. Seksualno
zadovoljstvo je odlicno sredstvo u borbi protiv depresije i
bolova, naravno pod uslovom da se seksualni odnos ne sma-
tra obavezom niti ,,poslom”.

7.HRANITE SE RAZNOVRSNO | URAVNOTEZENO
DA BISTE IMALI KVALITETNU MIKROBIOTU

Nasa crevna flora - nau¢no nazvana mikrobiota - sastoji
se od ogromne koli¢ine dobrih bakterija koje nas Stite i koje
se nazivaju probiotici. Njih samo treba dobro hraniti biljnim
vlaknima. One vole voce, povrcée i mahunarke bogate vlak-
nima, vitaminima i antioksidansima. Uvrstite u jelovnik i
Cuvene omega-3 masne kiseline (ulje uljane repice ili oraha,
masne ribe i slicno), namirnice bogate magnezijumom (crna
cokolada, orasi i sli¢no), kalcijum (mlecni proizvodi i slicno).
Nemojte zaboraviti na fermentisanu hranu (kiseli krastavci,
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kiseli kupus, jogurt, tursija...) koji sadrZe prirodne probioti-
ke.

Nista kao kvalitetna crevna mikrobiota ne stimuliSe nasSu
imunoloSku odbranu i nista se bolje ne odupire zaraznim bo-
lestima. Od toga nije niSta bolje da biste bili manje pod stre-
som i dobro raspoloZeni, da bi se usporilo starenje mozga,
smanjio viSak kilograma i steklo bolje zdravlje. Pouka: vazno
je voditi racuna o stomaku i bakterijama u njemu koje nam
Zele dobro.

== Ovo podrazumeva bolju ishranu, davanje prioriteta Sto je
moguce viSe lokalnoj i raznovrsnoj proizvodnji, zdravim na-
mirnicama bogatim vlaknima, neogranicenom broju povrca
i favorizovanju takozvane mediteranske ishrane, s maslino-
vim uljem u svim prelivima. Potrudite se da ponovo otkrijete
zadovoljstvo kupovine namirnica na pijaci, upoznavanja sa
proizvodacima i kuvanja ukusnih jela.

8. 1ZBEGAVAJTE VISAK TEZINE

Da bismo Ziveli sre¢nije, moramo da izbegnemo dve glav-
ne posasti u ishrani: glad i gojaznost sa dubokim masnim na-
slagama na stomaku.

Gojaznost danas predstavlja pravi zdravstveni rizik. Njeno
napredovanje je zabrinjavajuce, pogotovo kod adolescenata.
Mada je ta¢no da postoji genetska predispozicija, teZina u su-
Stini zavisi od brojnih takozvanih ekoloskih i epigenetskih
faktora, ukljuCujuci usvajanje dobrih navika u ishrani, redov-
no praktikovanje neke fizicke aktivnosti, dobro upravljanje
stresom i kvalitetan san.

Zbog toga je vazno da promenite svoje ponasanje u ishra-
ni ne uskracujucdi sebi nista i da i dalje uzivate u jelu dajuci
prednost kvalitetu nad kvantitetom. Naravno, izbegavajte
grickalice i preterani unos takozvanih brzih Secera. Od de-
tinjstva, pre puberteta, treba bezati od ultrapreradene in-
dustrijske hrane koja sadrzi previSe kalorija, previSe Sece-
ra, previSe soli, previSe prehrambenih aditiva i koja donosi
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profit industriji: gotova jela, Cips, Cokoladice, gazirana pica,
ukljuCujuci i ona dijetalna.

= Stalni porast gojaznosti kao i dijabetesa tipa 2 predsta-
vljaju globalni problem javnog zdravlja. Da bismo se izborili
sa ovom pretnjom, od klju¢nog je znacaja hraniti se drugaci-
je, bez osecaja krivice, i vise se kretati i raditi fizicke veZbe.

9. CUVAJTE SVOJ MOZAK

Nasuprot uobicajenom verovanju, mozak se regenerisSe
tokom Zivota. Otvaranjem ka novinama, znatiZeljom, Zeljom
za ucenjem i drustvenim odnosima moZemo stvoriti nove
neurone koji su medusobno bolje povezani, pogotovo u hi-
pokampusu, podrucju mozga koji je neophodan za pamcenje
i konsolidaciju se¢anja. NaSem pamcdenju potrebna je stimu-
lacija da bi bolje funkcionisalo. Zar se ne kaZe: memorija se
trosi samo ako je ne Koristite? Sto je viSe koristimo, to se vise
razvija.

[pak, potrebno je svakodnevno odmarati mozak bez priti-
saka ili zahteva za performansom, bez ¢ekanja da se nadete
na odmoru. Zbog toga pravite krace ili duZe pauze za opusta-
nje, meditaciju ili sluSanje muzike da biste se oporavili.

== Nasuprot tome, sedentarni nacin Zivota, preterani stres,
depresija, usamljenost, poremecaji spavanja, prekomerno
izlaganje razlic¢itim uredajima sa ekranima, produZena upo-
treba sredstava za smirenje, zagadenje vazduha, pa i slablje-
nje sluha ometaju aktivnosti neurona i inhibiraju nasu spo-
sobnost pamcenja i usmeravanja paZnje.

10. 1 KONACNO, SRECA JE DOBRA ZA ZDRAVLJE

Zdravlje je neophodno za svakoga ko Zeli da Zivi sre¢no,
nema sumnje, ali vazi i obratno. ,0dlucio sam da budem sre-
¢an jer je to dobro za moje zdravlje!”, uzviknuo je Volter, pro-
svetiteljski filozof, veliki vizionar koji je bio gotovo tri veka
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ispred svog vremena. Danas sva naucna istraZivanja potvr-
duju da sreca ima pozitivan uticaj na zdravlje. I $to je joS va-
Znije, pokazuju da ljudi koji su sre¢ni imaju vecCe Sanse da
zive duze, boljeg zdravlja i s manje bolova!

S obzirom na to da je sreca zdravlje:

- Negujte optimizam, gledajte u ¢asu kao da je dopola
puna i razmisljajte drugacije posmatrajuci stvari iz ve-
drijeg ugla! Prihvatajte situacije onakvim kakve su i su-
oCavajte se spremno sa Zivotnim incidentima. Ucite iz
svojih gresaka kako ih ne biste ponovili.

- Ucinite sebi neko zadovoljstvo $to je ceS¢e moguce, da-
ju¢i prednost kvalitetu nad kvantitetom. Osecaj zado-
voljstva podstice proizvodnju dopamina. Ipak, postoji
opasnost od pojave neke vrste zavisnosti, pa i adikcije’ s
gubitkom kontrole, kao Sto se ponekad deSava kad su u
pitanju slatkisi. Nema srece bez osecaja zadovoljstva, ali
mnostvo trenutnih zadovoljstava ne stvara srecu.

- Smejte se nekoliko puta dnevno jer je smeh odli¢an lek,
koji je besplatan i pomaZe vam da smanjite nivo stresa,
popravite raspoloZenje i da se borite protiv hroni¢nog
bola povecanjem praga tolerancije i smanjenjem nape-
tosti miSi¢a. U medicinskom svetu se ¢ak govori o tera-
peutskoj ulozi smeha. Prirodni osmeh promoviSe dru-
Zeljubivost i pomaZe stvaranju veza sa drugima. Iskreni
osmeh podstice i drugu osobu da se osmehne. Dobro
raspoloZenje praceno smehom veoma je dobro za ko-
munikaciju.

- Razmislite o zahvalnosti. Kazite ,dobar dan” i ,hvala”.
Velikodus$nost pric¢injava zadovoljstvo i €ini nas sre¢ni-
jim. Naravno, kada ucinite neSto dobro onima oko sebe,
to ne znaci da treba time da se hvalite ili da oCekujete
bilo $ta zauzvrat.

* Adikcija (lat. addictio), najcesce, psihofizioloSka zavisnost od droge ili
alkohola (toksikomanija, alkoholizam). Cesto se koristi za naglasavanje
jace, patoloske zavisnosti, posebno u kontekstu psihoaktivnih supstanci
ili ponasanja. (Prim. lekt.)
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- Bolje upoznajte sebe i pocnite tako Sto ¢ete voleti sebe,
bar malo. PoStujte sebe, prepoznajte svoje vrednosti,
prihvatite svoje nesavrsenosti i svoje neuspehe da biste
sebe vise cenili.

- Ispitajte svoje odnose sa drugima i okruZite se pozitiv-
nim ljudima, briZnim, iskrenim i radosnim jer je sreca
zarazna.
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EPIGENETIKA:
VAZNOST OKRUZENJA






Mi ne biramo svoje roditelje i svoju porodicu! Imajte na
umu da samo mali deo, oko 30 posto naSeg zdravstve-
nog kapitala, zavisi od naSeg genetskog nasleda. Zbog toga
moZemo delovati na epigenetiku, a to znai na menjanje
ekspresije gena u zavisnosti od nase higijene Zivota i naseg
okruzenja.

EPIGENETIKA ODREDUJE EKSPRESIJU NASIH GENA

Genetika je od klju¢nog znacaja. NaZalost, postoje genet-
ske bolesti koje se ne mogu izbe¢i, ali postoji nada da ce se
u bliskoj buduénosti to moci uciniti zahvaljujuci genskoj te-
rapiji.

Epigenetika je podjednako vazna i moZe bukvalno da
transformise nas Zivot tako Sto uti¢e na nasu genetsku sudbi-
nu. Zdravlje svakog od nas zavisi od regulisanja kontrolisane
ekspresije gena bez modifikovanja sekvenci DNK.

Nasi geni su utvrdeni genetskim nasledem, ali njihovu
ekspresiju u svakoj celiji odreduju enzimi ¢ija aktivnost za-
visi od nutritivnih faktora. Ovi epigenetski faktori razlicite
prirode i porekla, koji uslovljavaju nase zdravstveno stanje,
poticu iz naSeg okruZenja i naSeg ponasanja, odnosno nasih
Zivotnih navika. Oni zavise od nasSeg obrazovanja i porodic-
nog, drustvenog i profesionalnog nacina zivota.

Jesmo li svi isti pred boleS¢u? Zasto svi ne starimo na isti
nacin? Postoji interakcija izmedu ekspresije gena i Zivotnog
okruzenja, ali genetika i epigenetika se moraju smatrati dve-
ma komplementarnim naukama.

Imamo mo¢ da uklju¢imo ili isklju¢imo ekspresiju gena i

ona moZe da se modifikuje uz pomoc¢ pet faktora:

- Hronic¢ni stres, koji ima Stetne efekte i njime moramo
upravljati u svom porodi¢nom, drustvenom i profesio-
nalnom Zivotu. Posvecivanje vremena Setnji u prirodi,
slusanju ili sviranju muzike, ¢itanju i meditaciji je neop-
hodno!
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Neka trauma u detinjstvu ili prenatalnom Zivotu moze
stvoriti epigenetske, ali potencijalno reverzibilne modi-
fikacije koje ometaju nas mehanizam odgovora na stres.
Takode, treba da znate da secanja menjaju ekspresiju
nasSih gena. Traumati¢ni dogadaji (fizicko nasilje, po-
rodi¢ne tajne, Zalost, napad, genocid...) mogu uticati na
ponasanje potomaka tokom nekoliko generacija.

- Ishrana mora biti raznovrsna, zdrava i uravnotezZena,
bogata omega-3 masnim kiselinama, kalcijumom i vi-
taminom D, vo¢em i povréem koje daje antioksidanse,
vitamine i vlakna. Uz to, moraju se izbegavati Zudnje za
hranom, industrijski proizvodi koji su ultrapreradeni,
gazirani napici, pesticidi i sve druge vrste toksi¢nih za-
gadivaca.

- Fizicka aktivnost (Setnja, voznja bicikla, plivanje, ples,
bavljenje bastovanstvom, itd.) treba da bude redovna
i povezana sa odgovaraju¢im vezZbama, i to najbolje na
otvorenom i na suncu.

- Kvalitetan san je neophodan za ¢iS¢enje naSeg mozga i
izbacivanje otpada nagomilanog tokom stanja budnosti,
podsticanje dobrog raspoloZenja i blagostanja, i garan-
ciju naSeg fizickog i psihi¢kog zdravlja. Za to je neophod-
no izbegavati zvucno zagadenje i odvojiti se od novih
tehnologija.

- NaSe drustveno ponasanje povezuje se sa oseCajem
zadovoljstva, smehom, ucenjem, kvalitetnim odnosima
sa drugima... ZaStita od stvaranja zavisnosti mora biti
Zivotni princip, bilo da se radi o alkoholu, drogama, ben-
zodijazepinima i opoidnim lekovima protiv bolova, du-
vanu, drusStvenim mrezZama, ali i slatkiSima.

Kontrolisanje ovih nacina ponasanja predstavlja deo ta-
kozvanog TNM (tretmana bez upotrebe lekova) koji trenut-
no priznaju zdravstveno osiguranje i osiguravajuce kompa-
nije. TNM sprecava i smanjuje rizik od nastanka hroni¢nih
civilizacijskih bolesti kao $to su gojaznost, dijabetes tipa 2,
kardiovaskularna oboljenja, depresija, astma, alergije, kan-
cer, Alchajmerova bolest i reumatoloska oboljenja kao $to su

24



DR SARLI KOEN

bol u ledima, osteoartritis i fibromijalgija. Ovi tretmani pove-
¢avaju nasu sposobnost da se odupremo zaraznim, bakterij-
skim ili virusnim bolestima i dugoro¢no imaju zastitni efekat
na opSte starenje organizma.

= Hajde da se sada usredsredimo na dokaze o vaznosti epi-
genetike na naSe zdravlje.

Ekspresiju nasih gena moZemo da kontroliSemo nac¢inom
Zivota. Uzmimo najuobicajeniji primer, onaj identi¢nih bliza-
naca koji su rezultat segmentacije iste oplodene jajne Celije.
Njihova DNK, dakle njihova genetika, u sustini je identi¢na.
Medutim, ako Zive u dve potpuno razli¢ite sredine, aktivniji
od njih dvoje, onaj koji ¢e promeniti nacin Zivota, zdravo se
hraniti unoseci viSe voca i povréa i manje zasi¢enih masti,
redovno se baviti sportom, uzivati u onome Sto radi, biti viSe
optimistican i druZiti se s pozitivnim ljudima, Zivece duze i
uzivati u boljem zdravlju, bi¢e manje pod stresom, kontroli-
sace svoju tezinu, imac¢e miran san, mozak ¢e mu dobro radi-
tiiizgledace mlade.

Sto se ti¢e astme, Stetan uticaj epigenetskog okruZenja
koji pojacava genetsku predispoziciju moZe se pratiti od
bake koja je bila pusac¢, pa do njene unuke koja pati od astme.

Jo$ jedan zanimljiv primer: U zavisnosti od ishrane, kroz
epigenetske modifikacije pcela ¢e biti bilo matica bilo radi-
lica. Sve larve se radaju sa istim genetskim nasledem. PCele
koje se hrane iskljuc¢ivo mati¢cnim mleCom postace matice i
uZzivati u duZem Zivotu. Ostale ¢e postati radilice.

DUZINA TELOMERA ODREDUJE NASU CELIJSKU
MLADOST

Na Celijskom nivou covekovo genetsko naslede je zabeleZe-
no u svakoj od stotina milijardi Celija koje Cine njegovo telo.

25



ZIVOT BEZ BOLA

Sve Celije, osim crvenih krvnih zrnaca i gameta (spermato-
zoida i jajne Celije), nose ista 23 para hromozoma (jedan od
oca, drugi od majke) i jedan par polnih hromozoma (x i x kod
Zena, x i y kod muskaraca) koji sadrze nase gene koji su hemij-
ski sastavljeni od DNK. Hromozomi su poput stapica, od kojih
svaki sadrzi dvostruku zavojnicu DNK koja se sastoji od gena
rasporedenih u spirali. Ovi filamenti su uronjeni u biolosku
materiju koja odgovara epigenetskom hranljivom okruZenju
gena, pri cemu se ovo okruZenje uglavnom sastoji od enzima.

Telomeri hromozoma

Hromozomi na svojim krajevima sadrZe zastitne struk-
ture koje se nazivaju telomeri. Oni pomaZu u odrzZavanju
ravnotezZe izmedu Celijskog starenja i rizika od proliferacije
i nekontrolisane podele celija povezanih s rakom. Veli¢ina
ovih DNK Kkapica, koja se smanjuje sa starenjem celije, zavi-
si od enzima za popravku koji se naziva telomeraza, koji je
odgovoran za produZenje telomera i Ciju aktivnost odreduje
epigenetsko okruzenje. Tri istrazivaca su dobila Nobelovu
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