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Az emberi élettartam meghosszabbitasa évszazadok o6ta foglalkoztatia az
emberiséget, és szamos kutatasi iranyba vezetett. A megértés és beavatkozas
lehet6ségei kozott szerepelnek bioldgiai folyamatok, orvosi eljarasok és természetes
modszerek is. Ez az esszé bemutatja az oregedés bioldgiai hatterét, az orvosi és
természetes lehet6ségeket az élettartam meghosszabbitasara, illetve a kutatasi
eredményeket és az etikai kérdéseket ezen a teruleten.

Oregedési tényezok:
e Genetika
e Szabadgyokok
e Immunrendszer - Az immunrendszer megfelel6 mikddése segit megel6zni a
betegségeket, és tamogatja a szervezet regeneracios folyamatait.
e Oxigénmetabolizmus - Az oxigénmetabolizmus a sejtekben zajlé folyamatok
0sszessege, amely soran az oxigén részt vesz az energiatermelésben.

Sejtkopas
Szocialis tényez6k
Koérnyezeti hatasok - példaul az UV sugarzas hozzajarulhat a bér

Oregedéséhez, és novelheti a bérrak kockazatat, emellett a kornyezeti
szennyezések is befolyasolhatjak az egészséges dregedés folyamatat.
e Eletmdd

Az emberi sejtek dregedése és regeneracioja nagyon fontos a testink mikodésében.
Az dregedés szamos dolog miatt torténik, példaul a gének és a karos dolgok, mint a
szabadgyokok hatasa. A szabadgyokok olyan apro részecskék, amik kart tehetnek a
sejtekben, elvezetve az 6regedéshez. Ezek a reaktiv molekulak kulsé tényezék,
peldaul az UV-sugarzas, a légszennyezés vagy a dohanyzas hatasara
keletkezhetnek, de a szervezetben zajl6 normal anyagcserefolyamatok is
létrehozhatjak 6ket. Az Oregedés mellett a testnek megvan a képessége a
regeneraciora, vagyis az Uj sejtek képzésére és a sérilt szovetek helyreallitasara. Az
Oregedés és a regeneracio bonyolult folyamatok, a gének és a kornyezetlnk is
befolyasolja, hogy hogyan zajlanak le. Minden egyutt hatarozza meg, hogy mennyire
Oregszunk, és mennyire tudnak a sejtek megujulni. A sejtek regeneraciojanak fontos
szerepe van az egészséglink megdrzésében és a betegségek elleni harcban.!

Az alvas elengedhetetlen az egészségunk szempontjabdl, mivel szamos mentalis
folyamat zajlik le ebben a folyamatban. Az alvas harom f6 fazisra oszthaté: az elalvas,
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a REM (Rapid Eye Movement) és a mélyalvas. A REM fazis kulondsen fontos, mert
ebben az id6szakban almodunk, illetve szamos agyi funkcio kerul regeneralasra. A
mélyalvas szintén nagyon fontos az élettartam és az egészség megbrzése
szempontjabol, mivel ebben a fazisban zajlanak le a legmélyebb regenerativ
folyamatok. A mélyalvas soran torténik a szervezet fizika felépitése, illetve javitasa.
llyenkor a szOvetek, a sejtek és a csontok regeneralédnak. Emellett a hormonok
kibocsatasa is ekkor torténik, ilyen példaul a ndvekedési hormon, ami ebben az alvas
szakaszban a legaktivabb, amely fontos szerepet jatszik az izom, és a test
novekedésében. A mélyalvasnak kiemelked6 szerepe van az immunrendszer
erfsitésében és a stressz csokkentésében is.

Minden ember genetikai 6roksége mas, és ez befolyasolja, hogy milyen gyorsan és
milyen mértékben oOregszunk. Ha valaki olyan géneket Orokolt, amelyek
hajlamositanak az Oregedésre, akkor nagyobb az esélye az 6regedés jeleinek
megjelenésére. De nem szabad elfelejteni, hogy a genetika csak egy része az
Oregedésnek.

A génterapia olyan terulet, amelyben az orvostudomany és a kutatas jelentés
el6relépéseket tett az elImult évtizedek soran. A génterapia egy olyan eljaras, amikor
a beteg testébe géneket adnak be (a génterapia soran a genetikai anyagot specialis
virusszallitokkal juttatjak be a beteg szervezetébe, ahol eljut a sejtekhez majd beépll),
hogy gyogyitsdk a genetikai betegségeket. Gyakran alkalmazzak oOrokletes
betegségek, idegrendszeri genetikai rendellenességek és sulyos immunhianyos
betegségek kezelésére. Rakos megbetegedéseknél is gyakran hasznaljak a
génterapiat, mely célzottan pusztitja el a beteg sejteket és erdsiti az immunrendszert
a rak elleni kizdelemben. Fontos megjegyezni, hogy jelenleg a génterapias kezelések
nagy része kisérleti fazisban van, vagy klinikai vizsgalat alatt all.2

Az étrendkiegészit6k fontos szerepet  jatszhatnak az élettartam
meghosszabbitasaban. A vitaminok példaul, amelyek konnyen elérhetbek kiegésziték
formajaban, segithetnek potolni a hianyzé asvanyi anyagokat/tapanyagokat, ami igen
fontos szerepet jatszhat az egészséges Oregedésben és az élettartam
meghosszabbitasaban. A legtobb orvosi evidenciaval rendelkez6 és az oregedés
folyamatanak lassitasat tamogaté taplalékkiegésziték kdzil az omega-3 zsirsavak
kilondsen fontosak, ezen zsirsavaknak szamos elényos hatasuk van, kiléndsen a
gyulladascsokkentd képességukon keresztlil. Ezek a zsirsavak csOkkentik a
szervezetben |évé gyulladasmarkerek szintjét. Ezen kivil a kardiovaszkularis
rendszerre gyakorolt pozitiv hatasuk is fontos.
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Kutatasok megallapitottak, hogy a rendszeres omega-3 zsirsav bevitel csokkentheti a
hirtelen szivroham kockazatat.® Ezen zsirsavak rendszeres fogyasztasa hozzajarulhat
a szivritmus stabilizalasahoz, és csokkentheti a szivritmuszavarok, példaul a
pitvarfibrillacié kockazatat.* Valamint az omega-3 kedvezd hatassal van a mentalis
egészsegre. Tobb kutatas is kimutatta, hogy kedvez6 hatassal van a depresszio
tlineteinek enyhitéseire, ezt szintén a gyulladascsokkent6 hatasanak koszonheti.®
Ezért érdemes rendszeresen gondoskodni az omega-3 zsirsavak megfelel6
bevitelérdl az étrendinkbe (természetes omega-3 forrasbol: halak, lenmag, chiamag)
vagy esetleg bevinni az optimalis mennyiséget étrend-kiegészit6k formajaban.

Az élettartam ndvelése szempontjabdl fontos tényez6 az egészséges taplalkozas. Egy
norvég kutatocsoport modellszamitasai azt mutatjak, hogy az életkilatas javithato a
z6ldségek, hivelyesek, teljes kiérlésii gabonak és diofélék fogyasztasanak
novelésével, mikozben csokkentjik a feldolgozott husok és élelmiszerek, valamint a
cukros italok bevitelét. A modell alapjan 20 éves korunkban mar tébb, mint egy
évtizeddel ndvelhetjik varhato élettartamunkat, ha a nyugati étrendrél, amely sok
feldolgozott élelmiszert, cukrot és vords hust tartalmaz, egy olyan “optimalis” étrendre
amit a kutatdk hataroztak meg.®

A fizikai aktivitas is elengedhetetlen a hosszu és egészséges élet érdekében. A
rendszeres testmozgasnak szamos elénye van, tébbek kdzott csdkkenti a kockazatat
a 2-es tipusu cukorbetegségnek, a magas vérnyomasnak, illetve fontos szerepet
jatszik a zsiranyagcsere problémak megel6zésében is. Az 6sszes halalozas korulbelul
30-35%-kal kevesebb a fizikalisan rendszeresen aktiv emberek korében,
dsszehasonlitva az inaktiv személyekkel.” A testmozgas emellett segit fenntartani a
megfelel6 testsulyt. Az elhizas rengeteg egészségugyi problémahoz vezet, példaul
bizonyos szivbetegségekhez, légzdszervi problémakhoz. Ezen kivul az elhizott
személyek sulyos onértékelési problémakkal kizdhetnek, illetve a depresszio is
valdszinlbb korukben.

A modern életben az ember egyre tobbszor talalkozhat a mindennapi stressz
kihivasaival, ami jelentés hatassal lehet az élettartamra, és szamos egészségugyi
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problémahoz vezet. Az egészség szempontjabol a tartés stressz kritikus, amely
szamos pszichés és testi betegséggel is 0sszefuggésben all. A krénikus stressz
agresszivitast, depressziot, irracionalis félelmet és szenvedélybetegségekre valo
fokozott hajlamot okoz, amely faradtsaghoz, alvaszavarhoz, az immunrendszer
legyenguléséhez vezet, és ezek eredményeként pedig sziv és érrendszeri
megbetegedések, depresszid és szamos egyéb sulyos egészségugyi probléma
jelentkezik.2 Ugyanakkor fontos kllonbséget tenni a rovidtava és szandékosan
kivaltott stresszhelyzet kozott. Ez utdbbi ugyanis kifejezetten hasznos lehet a
szervezet szamara, és beinditja az autofagiat, tehat a sejtmegujulas folyamatat,
hiszen a szervezet a stressz hatasara beinditja védekez6 mechanizmusait, és igy a
megrongalddott, nem mikodd sejtek kilokddnek, a szervezet felzabalja 6ket, amelyre
az autofagia (bnemésztés) is utal. Ezt a hatast intenziv sportteljesitménnyel, hé és
hidegterapiaval, illetve taplalékkiegészitbkkel, mint példaul a fisetinnel (A fisetin egy
olyan flavonoid, amely az utdébbi években igen népszerl lett a potencialis
egészségjavitd hatasa miatt) is ki tudjuk valtani.®

Természetesen a varhato élettartam hosszanak jelentés meghosszabbitdasa komoly
etikai kérdéseket is felvet. Ezek kozul talan a legjelentésebb az egyenldé hozzaférés
elve, hiszen mar most is jelentds kulonbségek vannak a terapias lehet6ségekhez valo
hozzaférésben, azonban ezek jelentésége még inkabb megné, ha esetleg arrol
beszéllnk, hogy a varhaté élettartam 130-150 évre is kitolhato.

Ez felveti annak a kérdését is, hogy hogyan kell a meglévdé nyugdijrendszert
atalakitani, hogyan valtozzon a nyugdijba vonulas idépontja, és hogyan torténjen a
teherviselés megosztasa az aktiv dolgozok és a nyugdijasok kozott, €s azon beldl is,
hogyan lehet differencialni azok kdzott, akiknek varhaté élettartama akar felét sem éri
el a leghosszabb, a korszer(i terapiakhoz hozzaféré egyének élettartamahoz képest.

Az emberi élettartam meghosszabbitdsa és az dregedés elleni kiizdelem fontos és
izgalmas terulet, amely biolégiai, orvosi és természetes megkozelitéseken keresztil
kinal lehetéségeket. A genetika, az étrend, a testmozgas és az életmdd mind
befolyasoljak, hogy mennyire éregszink. Az élettartam ndvelésének kihivasai mellett
etikai kérdéseket is felvet, klildndsen az egyenlé hozzaférés elvét figyelembe véve.
Az egészséges életmdd és a stressz kezelése kulcsfontossaguak, de mindezek
ellenére folyamatos kutatasra és edukaciora van szikség ahhoz, hogy
meghosszabbitsuk és javitsuk az emberi életminfséget.
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