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Ievads

Jaunâ dzîve

Kâds ir tavs patiesais 
vecums?

tâtad tev ir pâri piecdesmit. Ðî robeþa cilvçkam ar vien 

likusies nozîmîga, un nebût nav svarîgi, vai vi òam ir 

piecdesmit, seðdesmit, septiòdesmit vai astoò desmit. 

Vai tu teiktu, ka 

� esi pusmûþâ,

� esi vçlînâ pusmûþâ,

� esi vecs;

� neesi neviens no iepriekð minçtajiem?

Nav svarîgi, kurâ punktâ starp 50 un 80 tu patlaban 

atrodies, pareizâ atbilde ir ceturtâ – neviens no ie priekð 
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minçtajiem. Kâpçc? tâpçc, ka pçdçjo paaudþu laikâ 

vârdi «pusmûþs» un «vecums» mûsu prâtâ un attiecîgi 

íermenî ir zaudçjuði savu nozîmi. 

Ðie apzîmçjumi radâs laikâ, kad pensijas vecums 

bija ap 65, savukârt vidçjais mûþa ilgums nepârsniedza  

70. tâtad 60 nozîmçja «vecs» un 50 bija «vçlîns pusmûþs». 

Patlaban, mainoties ekonomiskajai situâcijai, daþi dodas 

pelnîtâ atpûtâ 50, citi – 80 gadu vecumâ; daþi pensijâ ne

dodas nemaz. Jçdziena «pensija» bûtîba ir zaudçjusi saik

ni ar iekrâtâm bagâtîbâm. daudzi, vai nu labprâtîgi, vai 

apstâkïu spiesti, turpinâs strâdât arî 70 gadu vecumâ. 

Rietumu pasaulç vidçjais mûþa ilgums ir ap 80 ga

diem. te gan jâpatur prâtâ, ka aprçíinos ir iekïauti 

smçíçtâji un citu kaitîgu ieradumu (neveselîgs uzturs, 

mazkustîgs dzîvesveids) varâ esoðie. tâtad, ja tev ir 

50, tava çdienkarte ir pilnvçrtîga un ikdienâ neiztrûkst 

fiziskâs aktivitâtes, tu vari dzîvot vçl krietni pâri 80 ga

du robeþai. 

tiem, kuri piekopj veselîgu dzîvesveidu, patiess 

vecums ar tam raksturîgajâm iezîmçm – vâjumu un 

slimîbâm – sâkas pçc 80 vai pat vçl vçlâk. Protams, ir 

zinâmi izòçmumi, un sievietes ðajâ ziòâ ir lîderes. taèu 

galvenais, ka, sasniedzot 50 gadu slieksni, tev priekðâ 
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ir vçrâ òemams laika posms, vidçji 30 un vairâk gadu, 

kas pat pârsniedz jaunîbas posmu!

1984. gadâ es sâku pçtît, kâ vecums ietekmç sma

dzenes un kâ ðo ietekmi mazinât. Viena no pçtîjumâ 

iesaistîtajâm grupâm bija triekas pacienti – tolaik 

vidçjais slimnîcâ reìistrçto triekas pacientu vecums bija  

72 gadi. 

1999. gadâ vidçjais triekas upuru vecums bija sa

sniedzis 82 gadus. Piecpadsmit gadu laikâ manu acu 

priekðâ cilvçks fiziski bija kïuvis par aptuveni 10 gadiem 

jaunâks! 

Kâ tas iespçjams? Lûk, pâris galveno cçloòu – kva

litatîvâks uzturs, vairâk kustîbu un regulâri asinsspiediena 

mçrîjumi. Piedevâm mainîjies bija ne tikai triekas pacien

tu vidçjais vecums – lielâkoties tie, kuri tobrîd bija 50, 

60 un 70 gadu robeþâs, izturçjâs un izskatîjâs spriganâk! 

Ðis novçrojums radies, izmeklçjot brîvprâtîgos, kas 

iesaistîjâs pçtîjumâ (tas tika veikts Kembridþas apziòas 

un smadzeòu izpçtes centrâ), – mûsu mçríis bija izprast, 

kâ un kâdçï smadzenes noveco. Pârsvarâ ðie ïaudis bija 

devuðies pelnîtâ atpûtâ un izmantoja brîvo laiku, pieda

loties zinâtniskajâ pçtîjumâ. 

Ðajos apstâkïos ïoti pârsteidzoðs izrâdîjâs fakts, ka 
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gan sievietes, gan vîrieði izskatîjâs vidçji par 10 gadiem 

jaunâki nekâ viòu hronoloìiskais vecums. Lûk, daþas 

no pazîmçm: dzirkstoðs acu skats, zinâtkâre, laba fiziskâ 

forma, veselîgs âdas tonis. Piedevâm lielâkoties viòu 

dienas bija tik saplânotas un aizòemtas, ka sarunât 

apmeklçjuma laiku nudien izrâdîjâs pagrûti. 

Jâteic, darbs ar ðiem brîvprâtîgajiem nebija viegls. 

Neba nu pârmçru zinoði vai sîvi cîòâ to pierâdît, bet 

maíenît par gudru mûsu pçtîjumam... Mçs vçlçjâmies 

izprast un izpçtît, kâ novecoðanâs ietekmç atmiòu, 

domâðanu un spçju koncentrçties, bet lielâkoties ðie 

ïaudis pârsniedza gaidîtos rezultâtus. Lietas bûtîba ir 

tâda, ka mçs mçìinâjâm atdarinât citâs pasaules malâs 

veiktus pçtîjumus, kuri tik tieðâm apstiprinâja, ka ar 

laiku smadzenes kïûst kûtrâkas..., taèu mûsu pacienti 

nekâdi neatbilda mûsu rîcîbâ esoðajiem materiâliem. 

Pçc ilgiem prâtojumiem beidzot sapratâm – vairâkums 

pçtîjumu bija veikti pirms 10 gadiem, turklât izdarîti 

vietâs, kur velosipçds un aktîvs dzîvesveids bija pasveðs, 

gluþi tâpat kâ veselîgs uzturs, iespçja nesmçíçt un 

sveðvalodu apguve 70 gadu vecumâ. citiem vârdiem 

sakot, mûsu pacienti bija «fiziski» jaunâki nekâ agrâkajos 

pçtîjumos iesaistîtie brîvprâtîgie. 
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Kâ tas var bût, ka cilvçce kïûst  
jaunâka? 

Kopð 1950. gadiem paredzamais mûþa ilgums ir palielinâjies 

par 10 gadiem. Piemçram, 60 gadu vecas sievietes paredza

mais mûþa ilgums ðobrîd ir 83 gadi (vîrietim tas ir tuvu 80). 

Eiropâ Romas impçrijas pilsoòa paredzamais mûþa ilgums bija 

tikai 22 gadi; 19. gadsimta sâkumâ tas sasniedza 35, bet 20. 

gadsimta sâkumâ – 50 gadu slieksni. Mûsu priekðstats par to, 

kas ir «pusmûþa», kas – «vecs», ir izveidojies pirms pârdesmit 

gadiem, un ðis pieòçmums neatbilst patiesîbai, proti, ka cilvçce 

kïûst bioloìiski un mentâli jaunâka ar katru gadu desmitu. 

Òemot vçrâ, ka 2025. gadâ Eiropâ katrs ceturtais iedzîvotâjs bûs 

sasniedzis 60 gadu robeþu un Amerikâ bûs 70 miljoni seðdes

mitpiecgadnieku, ðis fakts kïûst arvien svarîgâks! Lai saglabâtu 

esoðo pensijas apmçru, tiek lçsts, ka 2050. gadâ pensijas ve

cums Francijâ bûtu jâpaaugstina lîdz 78, bet Amerikâ – lîdz 75 

gadiem. Un tas viss, pateicoties labâkai veselîbas aprûpei, uztu

ram, dzîves apstâkïiem un smçíçðanas ierobeþojumiem. Taèu 

galvenais, kas jâpatur prâtâ, – dzîve starp 50 un 80 ir mainîjusies!

Pârsvarâ mçs esam desmit gadus 
jaunâki, nekâ mums ðíiet

Ja tiecies ievçrot veselîgu dzîvesveidu, tavs biolo

ìiskais vecums, visticamâk, ir mazâks nekâ taviem 

vecâkiem tajos paðos gados. tomçr daudzi apziòâ vai 
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tams, neviens no ðiem cilvçkiem neapzinâjâs, ka kustîbas 

kïuvuðas gausâkas, – bija gana ar to vien, ka zinâms laiks 

pavadîts vidç, kas asociçjas ar novecoðanu. 

Ja pat daþi mirkïi, kas pavadîti lasot, var ietekmçt 

uzvedîbu, iedomâjies, cik ïoti mûsu rîcîbu iespaido gadu 

desmitiem domâtas domas par to, ka vecums klât. 

Protams, stâsts nav vis par hronoloìisko vecumu. Ir 

gana daudz hronoloìiski vecu un jauneklîgi domâjoðu 

cilvçku, un ir krietni veselîgâk tikties ar ðiem indivîdiem 

nekâ ar jaunieðiem, kas uzvedas veciðíi. Paturi prâtâ, ka 

tu vari justies jaunâks, atmetot novecojuðos priekðstatus 

par to, kas ir «pusmûþa» un «vecs». Bet nebûs diezgan 

ar to vien, ka domâsi: «Nu labi, no ðodienas es jutîðos 

jauneklîgâk.» Kâpçc? tâdçï, ka mûsu pieòçmums par to, 

cik veci esam, veido tûkstoðiem ieradumu, un lielâkoties 

mçs tos nemaz neapzinâmies. 

Lietas bûtîba ir tâda, ka novecoðana norit vienlîdz 

gan iedomâs, gan bioloìiskajâ realitâtç. Ikkatrâ vecumâ 

pieredze fiziski ietekmç smadzenes, savukârt pieredzi 

rada tas, kâ sevi uztveram. Ja jûtamies veci un nemoder

ni, mçs attiecîgi arî uzvedamies, un smadzençm lîdz ar 

to tiek laupîtas izaugsmes iespçjas. 

Pârmaiòas var noritçt tikai tâdâ gadîjumâ, ja mçs 
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sâkam apzinâties, kurus ieradumus vçlamies mainît. 

drîz vien izanalizçsim, kâdai vecuma kategorijai atbilst 

tava domâðana un uzvedîba. Lûk, izklâsts, kâ smadzenes 

mainâs atkarîbâ no gûtâs pieredzes. 

Kâ mainâs smadzenes atkarîbâ no  
domâm un rîcîbas

Atmiòas, iemaòas un pieredze glabâjas aptuveni simt biljonu 

smadzeòu ðûnu tîmeklî. Katra ðûna ir vidçji tûkstoðkârt saistîta 

ar citiem neironiem, kopumâ veidojot simttûkstoð biljonu plaðu 

tîmekli. Tas ir vairâk nekâ zvaigþòu mûsu galaktikâ. Punktu, 

kas veidojas, divâm ðûnâm satiekoties, sauc par sinepsi, un 

smadzeòu ðûna lîdzinâs sîpolam ar apaïu viduci, garu asti vienâ 

pusç un daudzâm sakòveidîgâm bârkstîm otrâ. Sîpola saknes 

uzsûc barîbas vielas, pârstrâdâ tâs sîpola iekðienç un rezultâtu 

nosûta lakstam, un smadzeòu ðûna darbojas lîdzîgi. 

Smalko ðíiedru kamolu, kas atgâdina sîpola sakni, dçvç par 

«dendrîtiem». Lîdzîgi saknei, dendrîti uzsûc smadzeòu ðûnai 

nepiecieðamâs uzturvielas, taèu ðajâ gadîjumâ «barîba» ir 

elektroíîmiski impulsi, kas pienâk no citâm smadzeòu ðûnâm. 

Savukârt garo lakstu, runâjot par smadzeòu ðûnu, dçvç par 

«aksonu». Smadzeòu un nervu ðûnâm tâds ir tikai viens, un tas 

kalpo kâ kanâls uz pârçjâm smadzeòu daïâm. Aksona garums var 

bût no milimetra desmitdaïas lîdz diviem metriem. Smadzeòu 

ðûna nosûta signâlu vienâ piegâjienâ, nevis viïòveidîgi, un tas 

ceïo ar âtrumu 3–320 km/h. 
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Signâls mçro ceïu cauri aksonam, lîdz tas sastopas ar nâkamâs 

ðûnas dendrîtiem. Kontakta punkts ir tâ dçvçtâ sinapse. Ðis 

ceïojums norit visâ neironu tîmeklî, un impulsu plûsma rada 

íçdes reakciju. 

Ðobrîd, lasot ðo teikumu, smadzenes ðíiro veselu kaskâdi 

elektrisko impulsu, kas ceïo no vienas sinapses pie otras. Lîdz 

ar to pats lasîðanas process fiziski pârveido smadzenes, pâr

kârtojot esoðo tîmekli jaunâ formâ. 

Saskaroties ar jauniem izaicinâjumiem, pieredzi un zinâða

nâm, smadzeòu ðûnas sâk strâdât saliedçtâk, lîdz ar to domâða

na kïûst asâka. Turpmâkajâs nodaïâs noskaidrosim, kas darâms 

lietas labâ. 

Novçrtç savu prâta  
vecumu

Prâta vecums nosaka, kâ tu uzvedies, un tas nav 

saistîts ar fizisko vecumu. Savâdi, bet fakts, ka uzvedîba 

ïoti ietekmç to, kâ jûtamies un ko domâjam. Pirms íerties 

pie viena no desmit soïiem, veiksim nelielu uzdevumu – 

kâ smaids padara mani laimîgâku. tas parâdîs, kâ uzvedîba 

atspoguïojas smadzençs, iespaidojot jûtas un domas. 
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Kâ smaids padara mani laimîgâku

Lûk, vingrinâjums. Pavelc lûpu kaktiòus augðup un iedomâjies, 

ka tu smaidi; un tâ aptuveni 20 sekundes. Lielâkoties ðî vienkârðâ 

darbîba uzlabo garastâvokli (lai gan, ja to darâm tikai îsu brîdi, 

rezultâts var nebût îpaði izteikts). Tas notiek tâdçï, ka sejas 

muskuïi, kas rada smaidu, ir saistîti ar zinâmâm smadzeòu 

aktivitâtçm. Lîdz ar to aktivizçjas vairâki smadzeòu reìioni 

vienlaikus, izraisot íçdes reakciju starp sejas muskuïiem un 

smadzeòu procesiem. 

Íçdes reakcijas noslçgumâ smadzeòu dzîlçs notiek pro

cess, kas saistâs ar prieku un laimes sajûtu. Tâ kâ minçtâ 

muskuïu aktivitâte ir asociçjusies ar prieka sajûtu tûkstoðiem 

un tûkstoðiem reiþu, tâ arvien kairina smadzeòu centrus, kas 

atbildîgi par pozitîvâm emocijâm. 

Lîdzîgi procesi notiek, ja domâjam, ka «izturamies 

atbilstoði savam vecumam». Protams, ir savi iero

beþojumi – mçs taèu nevçlamies redzçt piecdesmitgad

nieku uzvedamies kâ piecgadîgu bçrnu vai otrâdi. tomçr, 

ielûkojoties jaunajâ bioloìiskajâ pasaulç, kurâ nupat kâ 

sâkam iedzîvoties, mçs pamanîsim, ka attiecîbas starp 

uzvedîbu un vecumu ir kïuvuðas brîvâkas. 

Jâteic, ka ðî saikne ir mazâk izteikta, runâjot par mûsu at

tieksmi un spriedumiem, bet attiecîbâ uz ieradumiem jeb 
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uzvedîbas formulâm tâ ir lielâka. Lai dâvâtu sev iespçju 

atgût prâta jaunîbu, vispirms jâizvçrtç esoðâ situâcija. 

Pirmâm kârtâm atbildçsim uz ðiem jautâjumiem:

Vai tu bieþi piemini savu vecumu sarunâs ar  Jâ q Nç q
draugiem un kolçìiem? 
 
Vai tu uzskati, ka esi par vecu, lai mainîtos? Jâ q Nç q
  
Vai tu nereti izvairies veikt zinâmus  Jâ q Nç q 
uzdevumus domâs (piemçram, rçíinât galvâ),  
kas agrâk nesagâdâja grûtîbas?
  
Vai tu gadu dçï sev atsaki zinâmas iespçjas  Jâ q Nç q 
(piemçram, jaunu vaïasprieku vai amatu)?
  
Vai tu bieþi domâ par vecumu? Jâ q Nç q 
 
Vai tu sûdzies par atmiòu? Jâ q Nç q 

Vai noliecoties tu vaidi un steni? Jâ q Nç q 

Vai staigâjot tu sakumpsti? Jâ q Nç q 

Vai reizçm atsakies no kârdinâjuma iegâdâties  Jâ q Nç q 
jaunu apìçrba gabalu, jo tas ir «pârâk  
jauneklîgs»?
  
Vai tevi reizçm pâròem sajûta, ka viss jaunais,  Jâ q Nç q 
nepazîstamais un aizraujoðais jau ir izbaudîts  
un nâkotne ir tik vien kâ ierastâ kârtîba?
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tagad saskaiti rezultâtus, pieðíirot vienu punktu par 

katru «jâ». 

7–10 punkti. tu sevi uzskati par vecâku, nekâ 

vajadzçtu. tu apzinies savu vecumu (lai ko tas arî 

nozîmçtu), kas, visticamâk, nozîmç, ka bûtîbâ tu jûties 

vecs. Pieòemot, ka veselîba tev ir normas robeþâs, tavu 

uzvedîbu lielâkoties veido ieradumi, kas nebût neat

bilst hronoloìiskajam vecumam. tu esi apkrâvies ar 

stereotipiskas domâðanas bagâþu, kas nosaka domu 

un uzvedîbas formu. Neviens no ðiem ieradumiem 

nav nepiecieðamîba, taèu tie palîdz tev novecot tikpat, 

cik gadu ritçjums. tie ir jâapzinâs un jâizskauþ, pirms 

paguvuði nodarît postu! Lasi tâlâk. 

4–6 punkti. tev ir diezgan izteikta nosliece uzskatît 

sevi par vecu, taèu tu vçl neesi apkrâvies ar nevajadzîgu 

stereotipu vezumu. tomçr laiku pa laikam tu arvien 

izjûti vecuma nastu, un tavâ arsenâlâ ir gana daudz 

iesakòojuðos ieradumu, kas atbilst tevis neapzinâtajiem 

pieòçmumiem par to, kâ vajadzçtu izturçties attiecîgâ 

vecumâ. Ðie ieradumi ir jâsaskata un jâatmet, pirms tie 

sazçluði visâ pilnîbâ. 
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0–3 punkti. tu tiecies sevi pieskaitît jaunajiem, un 

liekâs «vecumdienu» nastas tikpat kâ nav. tomçr svarîgi 

arî turpmâk saglabât svaigu skatu uz dzîvi. Reizçm ðoks, 

piemçram, ðtatu samazinâðana darbâ vai bçrna lçmums 

uzsâkt patstâvîgas gaitas, var bûtiski mainît indivîda 

paðvçrtçjumu. 

Kâdam vecumam atbilst tavs 
dzîvesveids?

dzîvesveida ietekme uz domâðanas vecumu ir ïoti 

izteikta. Jau iepriekð redzçjâm, ka apkrauties ar neap

zinâtiem ieradumiem ir pavisam viegli, pat tikai saska

roties ar vârdiem un apzîmçjumiem, kas saistîti ar ve

cumu. attiecîgi, ja vairâk laika pavadâm saskarsmç ar 

prâtâ veciðíajiem nekâ ar jauneklîgajiem, mçs neapzinâti 

pâròemam viòu ieradumus. 

taèu jâatceras, ka ar hronoloìisko vecumu tam visam 

ir maz sakara – daþi no prâtâ jaunâkajiem pieder astoò

desmitgadnieku paaudzei, savukârt daþa laba domâðana 

ir novecojusi jau 40 gados. 

Svarîga nozîme ðajâ sakarâ ir dzîvesveidam. Paraudzî

simies, cik vecs tas ir! atbildi uz ðâdiem jautâjumiem. 


