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IEVADS

Péc tam kad bija iznakusi masu gramata «Ka slinkojot
pagarinat dzivi», esam sanémusi daudz lasitaju véstulu.
Esam diskutéjusi ar lasitajiem, arstiem un Zurnalistiem.
Jasaka, ka daudzi piekrita misu uzskatiem par «ilgdzi-
voSanas» tému. Lielakoties tie bija relativi veci, bet vél
arvien Joti mozi cilvéki, un vini mums rakstija, ka, neko
nezinot par misu ieteikumiem, dzivojusi saskana ar
Siem principiem un acimredzot esot tik mozi, tiesi patei-
coties $im dzivesveidam. Bija ari skeptiki, kas maisu dzi-
vibas energijas teoriju uzskatija par nepieJaujamu un ar-
kartigi sareZgitu noveco3anas procesa vienkar$ojumu un
domaja, ka misu uzskati ir pretruna ar plasi pazistama-
jam novecoSanas teorijam (telomeru teorija, radika)u teo-
rija, glikolizes teorija u. c.). Savukart citi apjautajas, vai
més nevarétu sniegt vél kadus praktiskus padomus pret-
novecosanas dzives stila dazadoSanai. Saja gramata més
sniedzam atbildes uz Siem jautajumiem.

Lidztekus jau minétajai dzivibas energijas teorijai
iepazistinasim ari ar citam popularam noveco$anas teo-
rijam un paradisim, ka tas novecoSanas problému ap-
skata vienigi no daZadiem skatu punktiem, bet izdaritie
secinajumi ir visai lidzigi.

Bez tam 3aja gramata més iepazistinasim jas ar jau-
nakajam pretnovecosanas medicinas atzinam. Bus ari
praktiski padomi, ka $is atzinas visefektivak izmantot
veselibas, jaunibas un ilgas dzives saglabasanas laba.

Péters Aksts un Mihaéla Aksta-Gadermane



1. nodala

Saja nodala jus uzzinasiet,
e cik ilgi cilvéki var dzivot,

e kadé| vecums nav aktivas
dzives Skeérslis,

e ka var bat jauns ari 90 gadu
vecuma,

e kadé| jauniba nav atkariga
Nno nodzivoto gadu skaita.




JA NEGRIBI KLUT VECS,
TEV JAPALIEK JAUNAM

Visi velas dzivot ilgak, bet
neviens nevélas klit vecs.

DZonatans Svifts

Jauniba nav atkariga
no gadu skaita

Pretnoveco$anas portala www. bleibjung. de 2002. gada
janvari bija lasams jautajums: «Vai vélaties dzivot
100 gadu?» Rezultats bija parsteidzoss. Uz jautajumu at-
bildgja gandriz 400 cilvéku. 72% véléjas sasniegt «Bibeles
vecumu», to nevélgjas tikai 28%. So interneta aptauju
nevar uzskatit par reprezentativu visas sabiedribas me-
roga, jo saitu apmeklé galvenokart cilvéki, kas intere-
séjas par novecosanas tému. Bet arl Marplana Sabiedris-
kas domas pétiSanas institiita iegatie rezultati bija visai
lidzigi. Institits izdarija reprezentativu aptauju, uzdo-
dot jautajumus vadoSiem ierédniem, un noskaidroja, ka
katrs ceturtais véletos dzivot 100 gadu un gandriz puse
vélétos, lai vinu 85. dzim3anas diena nebuitu pédéja.

Toties Forsa institaita 2001. gada augusta sarikota ap-
tauja rada citu tendenci. Uz jautajumu «Vai vélaties dzi-
vot 100 gadu?» apstiprinosi atbildéja tikai divpadsmit
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2.nodala

Saja nodala jus uzzinasiet,

e Cik dazadi var skaidrot nove-
cosanas procesu,

e kapéc ari cilveki «sardsé»,

e kapéc klonéta aita Dollija ir
vecaka, neka tiek uzskatits,

e ko jds varat parnemt no
at3kirigajam novecosanas
teorijam.




3.nodala

Saja nodala jas uzzinasiet,

e kapéc sports liek novecot
straujak,

e kapéc Iénigie dzivo ilgak,

e kapéc dazi sportisti izskatas
vitali, bet ir slimi,

e cik daudz fizisko aktivitasu ir
nepieciesams veselibai un
ilgai dzivel.




.nodala

Saja nodala jus uzzinasiet,
e kKapéc nav laba un slikta stresa,

e kapéc Oskara prémijas
laureatiem un apmierinatam
mukeném ir ilgs muzs,

e kadas smarzas, krasas un
muzika iedarbojas nomierinosi,

® kapéc draugi var kjat par istu
jaunibas avotu.




5. nodala

Saja nodala jus uzzinasiet,

® kapéc nevajag ést piecas reizes
diena,

e cik svarigas veselibai ir
«sekundaras augu sastavdalas»,

° kédé_dienas laika kadi partikas
produktijaéd,

e kadé| gavésana pagarina muzu,

e kapéc jaseko lidzi savam
«glikémijas indeksam».




6.nodala

Saja nodala jus uzzinasiet,

e kapéc virieSiem ir vajadzigi
sievisSkie un sievietém -
viriskie hormoni;

e kadi augi satur hormoniem
lidzigas vielas;

® ka dzivesveids var optimizét
hormonu limeni:

® ka panakt, lai organisms veido
vairak atjaunojosu hormonu.




7.nodala

Saja nodala jus uzzinasiet,

e kads sakars ir kruncinai ar jusu
biologisko vecumu,

e cik labi darbojas jusu atmina,

e ko attalums no pirkstu galiem
lidz gridai vésta par jusu
kustigumu,

e cik laba ir jusu lidzsvara izjuta,

e kadam vecumam atbilst jlsu
reagésanas spéja,

e vai jums ir nepieciesamas
brilles.




Pielikums

Pielikuma jus uzzinasiet,
e ka noteikt kermena masas
indeksu (Body-Mass-Index),
e ka iekartot gavéna nedélu,

e kadi stiep3anas vingrojumi
uztureés jusu muskujus
elastiqus,

e kur var atrast vairak informa-
cijas par ilgdzivosanas tému.




Aksts P, Aksta-Gadermane M.
Maksla dzivot ilgak. —R.: «Izdevnieciba Avots», 2005, 186 lpp-

Gramata autori analizé popularas novecosanas teorijas, atklajot to nepil-
nibas un pretrunas, un iepazistina ar jaunakajam pretnovecosanas medicinas
atzipam. Sniegti praktiski padomi, ka pareizi ést, relakséties, dabiska cela
veidot hormonu limeni organisma, stiprinat imunitati utt. Gramatas beigu
dala atrodami testi, ar kuru palidzibu ikvienam iespejams parbaudit savu
reakciju, atminu, lokanumu, adas tvirtumu u.c. S gramata ir padomdevé}s un
paligs, lai més bitu veseli, moZi un ilgi dzivotu.




