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Ne postarajte se v svojih vozickih, hojicah in ob igranju tombole

Ostani pri 40-ih

i se radi tudi po Stiridesetem le-
B tu pocutili, kot da jih imate Se

vedno stirideset? Kako naj svo-
jemu Zivljenju dodamo leta in letom
zdravje? In to brez strogih diet, brez
prelivanja znoja v telovadnicah, brez
kirurskih posegov, brez kupa zdravil
na recept in brez lepotnih posegov. In
kako vse do odhoda na oni svet ohrani-
mo zdrave in gib¢ne mozgane? Vstopa-
mo v medicino enaindvajsetega stolet-
ja. Po njej vas vodi dr. Richard Lipp-
man, nominiranec za Nobelovo nagra-
do za medicino s podrocja upocasnje-
vanja staranja. Od nedavna je mogoce
na slovenskih knjiznih policah kupiti
njegovo knjigo Ostani pri 40-ih brez
diet ali naporne vadbe.

Dr. Richard Lippman
je v sedemdesetih letih
prejénjega stoletja na Sved-
skem izumil sonc¢ni kolek-
tor. V osemdesetih letih je
razvil nikotinski obliz, ki
je redil nesteto Zivljen;.
Zadnjih petintrideset let
se posveca proucevanju
upocasnjevanja staranja in
dodajanju let kakovost-
nega Zivljenja.

V nasprotju z drugimi
raziskovalci je tudi v prak-
si opravil Stevilne poskuse
Vv zZvezi z zaviranjem stara-
nja in svoje izsledke Ze od
leta 1980 objavlja v stro-
kovnih revijah s podrocja
gerontologije, vede o sta-
ranju. Njegove metode so
najbolj napredne in celovi-
te, kar jih obstaja. Njegovo
delo se v celoti osredotoca
na razumevanje procesa
staranja na celi¢ni ravni.

Staranje razpolovi tvorbo
Sc¢itnicnih hormonouv,
a_je moc¢ hormone
ucinkovito naravno
nadomestiti.

V knjigi Ostani pri 40-ih opisuje pet-
intrideset novih in edinstvenih nac¢inov
za upocasnjevanje staranja ter zdravlje-
nje s staranjem povezanih zdravstvenih
tezav.

Kaksna je zavest ljudi o skrbi za svoje
zdravje na starost?

Vedno znova se cudim ljudem, ki imajo
vec avtomobilov znamke Lexus in mili-

Richard Lippman (na fotografiji v druzbi dr. Ivice Flis, slovenske zdravnice,
ki se je izSolala za medicino za upocasnjevanje staranja) je ugleden gost na
vseh konferencah medicine za obvladovanje staranja. V zacetku oktobra bo
govoril tudi na Medicinski konferenci o staranju in raku v italijanskem mestu
Fano. Italijanska vlada zaradi zelo nizke rodnosti izdatno financno podpira
tovrstne konference.

jone dolarjev, vlozenih v nepremicnine,
na svojega zdravnika pa se jezijo, ker
morajo za storitev soprispevati deset do-
larjev. Zdravje in dolgo Zivljenje staneta
prav tako kot luksuzne dobrine. In ce
ne vlagamo dovolj v svoje zdravje in
dolgo Zivljenje, nam preostanejo le mar-
ginalne resitve, ki jih ponuja vecina za-
varovalnic.

Nase telo je naSe svetiSce, zato mora-
mo zanj skrbeti enako spostljivo kot za
svete hrame. Ce Zelimo Ziveti Se dolgo
v enaindvajseto stoletje, pa moramo v
svoje telo vlagati tudi modrost in sredst-
va. Ne moremo se zanasati na zdravst-
vene zavarovalnice, da nam bodo krile

nezdravstvene stroske, ki pomagajo
preprecevati staranje in
podaljsujejo zivljenje.

Kdaj se zacnemo starati?
Ko nam zacne primanj-
kovati hormonov in v te-
lesu divjajo prosti radi-
kali, postanemo dovzet-
nejsi za bolezni, povezane
s staranjem, ter se naglo
postaramo. Prosti radikali
ostajajo najverjetnejsi kriv-
ci za staranje, saj so najbolj
strupene snovi v zivih orga-
nizmih. Medicina proti sta-
ranju nas poskusa resiti
pred njihovim nenehnim
pustoSenjem, ki mu je iz-
postavljeno telo po nekaj
desetletjih Zivljenja. S pro-
aktivnimi ukrepi lahko
upocasnimo ali celo zav-
remo nekatere od teh pro-
cesov staranja. Na zalost
pa ostaja veliko teh orodij
neznanka za zdravnike
tradicionalne medicine,

Fotoarhiv I. Flis
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saj jih klasi¢cne medicinske izobrazeval-
ne ustanove ne vkljucujejo v svoje izo-
braZevalne programe.

Klasi¢na medicina v mnogih pogle-
dih nima ustrezne filozofske podlage,
da bi sprejela novo paradigmo medicine
proti staranju. Spodbuja predvsem ome-
jevanje dejavnikov tveganja, na primer
zmanjsanje telesne teZe, postenje, opu-
stitev kajenja, intenzivno telesno vadbo
in Spartansko prehrano. Poleg tega veci-
na zdravnikov prakticira paliativno me-
dicino. Starej$im ljudem poskusa zgolj
psiholosko in telesno pomagati, da se
lazje sprijaznijo s tegobami staranja in
propadanja telesnih tkiv. To je sicer ple-
menit clovekoljuben cilj, ki pa ne prinese
dodatnih let zdravega Zivljenja.

Zdravniki, ki prakticirajo medicino
proti staranju, so po drugi strani doka-
zali, da taksne spremembe nacina Zivlje-
nja resijo le del problema staranja — okoli
dvajset odstotkov. V preostalih osemde-
setih odstotkih so vpleteni: pomanjkanje
hormonov, glikacija in neustrezna ob-
ramba pred prostimi radikali.

Kdaj nam zacne primanjkovati hormo-
nov?

dr. Richard Lippaman
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Knjiga dr. Lippmana razkriva, kako obvla-
dujemo staranje in obnovimo telo, da bo spet
mladostno — brez lepotnih posegov. Na voljo
je na Misteriji.si ali 051/307 777.

Ustvarjanje hormonov zacne po petde-
setem letu starosti pesati. Zenske posta-
nejo bolj dovzetne za bolezni srca in
osteoporozo, moski pa zacnejo pridobi-
vati trebusno mascevije, izgubljati miSic-
no maso, pojavijo se tudi teZave s srcem.

Staranje denimo zmanjsa proizvod-

njo $¢itni¢nih hormonov za polovico,
vendar pa je mogoce te in druge manjka-
jo¢e hormone ucinkovito nadomestiti,
na primer 5¢itni¢ne hormone, progeste-
ron, testosteron, DHEA in humani rastni
hormon. Devetdeset- ali stoletniki imajo
skozi vse svoje dolgo Zivljenje pogosto
visoke ravni hormonov, medtem ko so
pri tistih, ki umirajo desetletja prej, te
ravni nizje in pogosto nezadostne. To so
ugotovitve moje nove edinstvene razi-
skave. Hormoni omejujejo hitrost stara-
nja, pomanjkanje hormonov nam nam-
re¢ preprecuje, da ne zivimo vsaj do de-
vetdesetega leta.

Superstarostniki imajo visoke ravni
hormonov in zdrave celice. Na svetu
zivijo na primer najdlje Zenske z japons-
kega otoka Okinawa, njihova povprecna
zivljenjska doba je Sestinosemdeset let.
Pregled ravni hormonov v njihovi krvi
prinjihovih stoletnicah pa je pokazal, da
imajo dvakrat vec testosterona kot pov-
precne sedemdesetletne Americanke.

Ali je mogoce obnoviti raven hormonov
v telesu?

Da. Zenske na primer pogosto pestijo
usihajoce ravni naravnega Zenskega

OSEBNA ZGODBA DR. RICHARDA LIPPMANA O MEDICINI PROTI STARANJU

Druzinska zgodba dr. Ric-
harda Lippmana o medicini
proti staranju sega v leto 1978.
Porocen je bil s ¢udovito in
inteligentno svetlolaso Svedi-
njo, ki je neko¢ stopala po
pariskih modnih brveh. Bili
so srecna druZinica z dvema
plavolasima malckoma.

»Ko sem se nekega vecera
vrnil domov iz svojega razi-
skovalnega laboratorija, sem
nasel svojo ljubko Zeno, kako
leZi na postelji in se z rokami
tisci na prsi. »Kaj naj nare-
dim?« je vzkliknila. »Srce mi
razbija kot kladivo. Umrla
bom!« je ponavljala vedno
znova. Po tem je obiskala vec
zdravnikov, nihce ji ni posta-

vil nikakr$ne diagnoze, njeno
zdravje in videz pa sta se
slabsala. Nato sem ji zastavil
ve¢ vprasanj o zdravstvenih
teZavah njene matere pred
smrtjo pred osmimi leti. Tudi
ona je imela pospeseno bitje
srca, pa tudi mocno izbuljene
oci, kar sem opazil na starih
fotografijah. To so klasi¢ni
simptomi hipertiroidizma,
pretirano dejavne Scitnice, za
katero so znacilne prevelike
kolic¢ine s¢itni¢nega hormona
v krvi. Zeni sem zaupal svoje
sume in poskrbel za pregled
pri endokrinologu. Obiskala
jih je kar nekaj, dokler ni eden
od njih potrdil moje diagnoze
injo ustrezno zdravil. Kaksno

olajsanje smo obcutili, ko so
se zdravstvene tezave moje
Zene uredile zgolj z uporabo
hormonske terapije.

Ob spoznanju, kako moc-
no je hormonsko neravnoves-
je vplivalo na zdravije, stara-
nje in zunanji videz moje Ze-
ne, sem se odlocil, da poglo-
bim svoje znanje o hormonih
in njihovem vplivu na proces
staranja. Zacel sem prebirati
vse mozne strokovne clanke
na temo hormonov, o njiho-
vem ravnovesju in kako lah-
ko poruseno ravnovesje ne-
gativno vpliva na ¢lovekovo
dolgoZzivost. Leta 1978 so mo-
ji profesorji na medicini zatr-
jevali, da sta hormonsko ne-

ravnovesje in krajSanje Ziv-
ljenjske dobe neizbezna. Naj-
ocitnejsi primer sem nasel pri
sladkornih bolnikih, ki jim je
primanjkovalo hormona inzu-
lina in so si ga morali dnevno
vbrizgavati. Ce bi nehali red-
no spremljati svoje vrednosti
krvnega sladkorja ali uporab-
ljati injekcije inzulina, bi res-
no zboleli in si znatno skrajsa-
li Zivljenje. In tako sem zacel is-
kati nacine, kako staranje upo-
casniti z vrsto hormonskih te-
rapij, ki se uporabljajo v me-
dicini proti staranju. In sled-
nji¢ sem v svojem raziskoval-
nem delu prisel do nekaterih
novih odkritij na podrocju hor-
monskega zdravljenja.«
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Hormoni nadzorujejo prav
vse v cloveskem telesu, zlasti
organe in posamezne celice.
Le malokdo ve, da imajo zen-
ske in moski enako Stevilo
hormonov, le v razli¢nih kon-
centracijah. In kar je v odnosu
do staranja morda najpomemb-
nejSe: proizvodnja hormo-
nov, z nekaj izjemami, z leti
upada. Ta upad je neposred-
no odgovoren za stevilne simp-
tome staranja. Zato je vzposta-
vitev hormonskih ravni, kakrs-
ne so znacilne za mlajse ljudi,
ena od mnogih metod za ob-
vladovanje procesov staranja.

Nase zdravje in dolgo Ziv-
ljenje sta pomembno odvisna
od ustreznih ravni testostero-
na in S¢itni¢cnega hormona.
Med staranjem moski doseze-
jo andropavzo (mosko meno-
pavzo) po petinstiridesetem
letu. Njihovi Zenski hormoni,

estrogeni, ostanejo v vedji
meri nespremenjeni, medtem
ko testosteron dramati¢no
upade na tretjino do cetrtino
ravni, kakr$no so imeli kot
dvajset- ali tridesetletniki. Za-
radi izgube klju¢nega testo-
sterona zacnejo v telesu pre-
vladovati estrogeni. Zato po-
stane mosko telo »poZensce-
no«, znatno se poveca Zleza
prostata, telesno mascevije,
vcasih tudi prsne Zleze (gine-
komastija). Ve¢ mascobnega
tkiva proizvaja Se vec estro-
genov in tako nastopi zacaran
krog prevlade estrogena, ki ni
uravnavan z ucinki prej viso-
kih ravni testosterona. Ta veli-
kanska izguba je tudi eden od
razlogov, zakaj moski v pov-
predju Zivijo tri leta manj kot
Zenske.

Se slabse je, Ce ti starajoci
moski pijejo kravje mleko ali

NEKAJ OSNOVNIH DEJSTEV O HORMONIH

kofeinske napitke. Kravje mle-
ko vsebuje psevdoestrogene,
ki prilijejo olje na »estrogen-
ski ogenj«. Navadna skode-
lica kofeinske kave prehodno
podvoji moske estrogene in s
tem Se poslabsa stanje pove-
cane prostate in teZave z uri-
niranjem. Clovek je edina Zi-
val na tem planetu, ki pije krav-
je mleko in kofeinske pijace.
Ne pocnite tega, ¢e vam je kaj
do zdravja vase prostate in bi
radi dolgo Ziveli, poudarja dr.
Lippman.

Pri Zenskah lahko pride
do prevlade estrogena pri
katerikoli starosti. Na sreco
je mati narava obdarila Zen-
ske z obilico naravnega pro-
gesterona, ki uravnava in
modificira Skodljive ucinke
prevelike koli¢ine estrogena.
Izjema je le, ko Zenska jemlje
sinteti¢no alternativo tega

hormona, to je Provera® (med-
roksi-progesteron). Provera
lajsa Stevilne Zenske tezave
tako, da blokira naravni pro-
gesteron. Posledica v tem
primeru ni povecana pros-
tata, temvec povecanje nje-
nega embrionalnega ekviva-
lenta — jaj¢nikov in noZnice.
Kadar zenski primanjkuje
naravnega progesterona ali
kadar njegovo delovanje za-
virajo sinteti¢na zdravila, so
zZenske dovzetnejSe za ne-
nadzorovano razmnoZzeva-
nje celic ali hiperplazijo. Ena
od moZznih posledic je obilna
endometrijska krvavitev in
glavoboli. Zato je za oba spo-
la po menopavzi in andro-
pavzi za normalno zdravje
priporocljivo, da uporabljata
najmanj 20 mg kreme z na-
ravnim progesteronom na
dan, svetuje dr. Lippman.

hormona estradiola, zlasti po menopav-
zi. Na tkivni ravni ima trideset let stara
Zenska v svoji noznici priblizno petdeset
do Sestdeset plasti tkiva. To tkivo je
zdravo in dobro navlazeno, naravno
okolje noZnice je blago kislo. Osemde-
setletnica pa ima v noZnici le Se osem
plasti tkiva. Zaradi izgube celic in pove-
¢ane alkalnosti okolja postane to tkivo
suho in dovzetno za bakterijske in gli-
vicne okuzbe. Tudi zunanja koZa se pri
Zenski te starosti zaradi izgube kolagena
precej stanjsa.

Tako izgubo kolagena kot skrcenje
plasti nozni¢nega tkiva je mogoce pre-
preciti in do dolocene mere popraviti z
uporabo naravnih, bioidenti¢nih hormo-
nov, na primer estradiola v kombinaciji
s progesteronom. Ne govorim o patenti-
ranih zdravilih niti o dragih kozmetic-
nih kremah in losjonih. Bioidenti¢ni
hormoni so hormoni, ki jih narava sama
ustvarja v rastlinah in Zivalih. S pomocjo

zdravnika, ki ima izkusnje na tem pod-
rocju, je mogoce ponovno obnoviti us-
trezne ravni hormonov v ¢loveskem
telesu. Dolgo Zivljenje in dobro zdravje
sta moc¢no odvisna od uravnoteZene
simfonije hormonov, kot so progesteron,
aldosteron, kortizon, ¢loveski rastni hor-
mon, testosteron, estrogeni in S¢itni¢ni
hormoni.

Kaj pa sinteticni hormoni?

Sinteti¢na zdravila, ki jih je ustvarila far-
macevtska industrija, sicer res ublaZijo
nekatere hormonske teZzave, vendar jih
spremljajo Stevilni neZeleni stranski
ucinki, saj so to snovi, ki so telesu tuje.
Zatojih odsvetujem. Nadomestni narav-
ni estradiol pa izjemno ucinkovito nap-
ne in navlaZzi koZo, kakrsen je tudi na-
men matere narave. Pomagajo tudi manj-
Se kolicine nadomestnega naravnega
progesterona in testosterona. Cena take-
ga kombiniranega zdravljenja z bioiden-
tiénimi hormoni je vsekakor niZja, kot

sojo Zenske pripravljene mesecno odste-
ti za razne negovalne kreme. Odlocitev
je seveda vasa. Verjemite oglasevanju
kozmeti¢ne in farmacevtske industrije
ali pa se pridruZite bolje informirani
revoluciji proti staranju.

Kako?
Kot receno, probleme celi¢nih in tkivnih
poskodb ter staranja lahko danes reSimo
s celovitejsim in znanstveno naprednim
pristopom, ki temelji na merjenju clove-
kove ravni hormonov, aminokislin, pros-
tih radikalov, peroksidov in glikacije.
Najnovejsi poseben 24-urni urinski
test omogoca merjenje najmanj 29-

ih hormonov in njihovih pre-
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torij. Ta celovita hormonska slika je
klju¢na za razumevanje vseh hormons-
kih potreb posameznika in sredstev za
njihovo popravo. Zato vsakemu, ki ga
resno zanima medicina obvladovanja
staranja, vedno predpiSem 24-urni urin-
ski test.

V knjigi pisete o mitu, da nam naravni
hormoni Skodujejo. Torej ti nimajo
neZelenih stranskih ucinkov?

Ne, bioidenti¢ni hormoni so popolnoma
naravni izvlecki rastlin. Farmacevtski
gigant Pharmacia-Upjohn jih na primer
pridobiva iz mehiskega jama, specializi-
rani farmacevti pa jih nato »spojijo« in

ZELITE PREIZKUSITI
MEDICINO PROTI

STARANJU?

Ko boste knjigo dr. Richarda Lipp-
mana prebrali, ni odvec posvet pri
zdravnici, ki je medicino proti stara-
nju Studirala v ZDA in deluje v Slo-
veniji. To je zdravnica dr. Ivica Flis
Smaka, dr. med., iz Maribora (infor-
macije dobite na www.dr-flis.si).

Po posvetu z zdravnico pa lah-
ko analizo krvi, iz katere se da ugo-
toviti natan¢no stanje hormonov v
telesu, za okoli sto evrov opravite
v laboratoriju Adria lab v Ljublja-
ni (Ce s seboj prinesete kupon iz
revije Misteriji na dnu te strani,
dobite 10 % popusta na laborato-
rijsko storitev), v MTC Fontani v
Mariboru ali v 3B LAB v Celju. Vse
storitve so v celoti samoplacniske.

pripravijo za humano uporabo, jih pre-
delajo v kreme, gele ali kapsule. V na-
sprotju s sinteticnimi zdravili so bioi-
denti¢ni hormoni ¢loveku nesko-

. dljivi, saj imajo popolnoma ena-

ko zgradbo kot hormoni, ki
Ze obstajajo v nasem tele-
su. V vseh rastlinah in
zivalih na nasem pla-
netu nastajajo Ze

. namilijone let.
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EDINA PATENTIRANA FORMULA ZOPER STARANJE

Dr. Richard Llppman je leta 1987 patentiral formulo za upocasn]evan]e
staran]a ki se 1menu]e ACF228. To je edini patent, ki ga
je Ameriska agencija za hrano in zdravila FDA kdajkoli
podelila za zdravilo na podrocju zaviranja clovekovega
staranja. Registrirali sta jo tudi Svedska in italijanska
agencija za zdravila, saj je zdravilo uspesno prestalo
dvojno slepo testiranje.
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ACF228 je meganica hranil, ki jo dr. Lippman pripo- % _, . 4
roca za obvladovanje staranja. Pomaga okrepiti imun- &
sko odpornost, saj deluje kot lovilec in »dusilec« AC F228
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»Kdor se en mesec drzi tega programa, ob hkratnem —
nadomescanju manjkajocih hormonov, dobri hrani in zmerni telesni dejav-
nosti, bo imel na testu izvrstno krvno sliko. Kot zdrav dvajsetletni mladenic.
Pocutili se boste bolj zdravi in zadovoljni. Vasa kronoloska starost bo zacela
odstopati od bioloske,« zatrjuje dr. Lippman, ki se tega programa drZi Ze od
leta 1979. Trdi, da je biolosko petnajst do dvajset let mlajsi od svoje dejanske

prostih radikalov in njihovih stranskih produktov ter
tako krepi imunski obrambni sistem. Formula zmanjsa
oksidacijske poskodbe in upocasni staranje na celi¢ni
ravni. Prosti radikali so posledica naravnega celi¢cnega
dihanja, ki poteka znotraj celi¢nih mitohondrijev.

starosti.

V skatlici ACF228 je petdeset kapsul. Kapsulo zauZijemo trikrat na dan,
ob vseh glavnih obrokih. Zdravilo lahko narocite na Misteriji.si (preusmer-
jeni boste v anglesko spletno trgovino Antiaging Systems).

Ne glede na to, kaj ste morda prebrali
v tisku ali slisali od slabo poucenih
zdravnikov, velja, da so bioidenti¢ni
hormoni varni, medtem ko za sinteti¢ne
—kemicno spremenjene —hormone to ne
velja. Bioidenti¢ni hormoni poskrbijo za
bolj zdravo in sre¢no Zivljenje; druga
zdravila, zlasti patentirana sinteti¢na
zdravila, pa vase zivljenje skrajsajo,
zlasti ce jih uzivate dlje c¢asa.

Zdravniki se morajo pouciti o najno-
vejsih dognanjih s podrocja medicine
proti staranju in svojim bolnikom ustrez-
no svetovati. Neuporaba sredstev proti
staranju — zlasti estrogena pri Zenskah ter
testosterona in $¢itni¢nih hormonov (Ar-
mour) tako pri moskih kot pri Zenskah —
povzrodi izpadanje las, krhanje nohtov,
gubanje koZe, usihanje miSi¢ne mase,
izgubo energije in dobrega pocutja ter
zascite pred nekaterimi vrstami raka. Vsi
zdravniki bi morali ¢utiti eticno dolZnost,
da se v strokovni literaturi bolje poucijo o

najnovejsih dognanjih s tega podrodja.
Nekateri pravijo, da nadomescanje hor-
monov ni normalno, da narava ni pred-
videla zamenjave ali poprave usihajo-
¢ih hormonov in nagubanih teles ...
Samo zato, ker je starostno propadanje
telesa naraven proces, to Se ne pomeni,
da se ne smemo poskusSati temu upreti.
Ali ni prav to tisto, na kar bi se morala
osredotocati medicina enaindvajsetega
stoletja? Ali ni to tisto, kar obljublja novo
tisocletje? Vse nejeverne Tomaze, ki dvo-
mijo o medicini proti staranju, bi rad vpra-
sal: »Ali bi radi Ziveli Sestdeset let kot
Frank Sinatra ali sto let kot Spiro Agnew?«
Sam vedno odgovarjam, da bi rad Zivel
sto petdeset Sinatrovih let, dvomljivci pa
naj se kar prezgodaj postarajo v svojih
vozickih, hojicah in ob igranju tombole.
Zakaj vendar ne bi uzivali v vseh dejav-
nostih, ki bodo izboljsale zdravje in kako-
vost let v jeseni nasega Zivljenja?
Tatjana Svete &
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