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PROLOG

Zupa diugowiecznosci

»,Chodz, naucze cie, jak przyrzqdzié¢ zupe diugowiecz-
nosci”, powiedziata.

Czekalem na t¢ chwile od bardzo dawna; w koricu poznam ten
sekret. Nareszcie zdobede wiedze.

Feng Chun zmiazdzyta jedna gars¢ nasion konopi, a potem
druga. Zalata je goracg woda. Ugotowata mikstur¢ w woku,
dodata trochg pestek z dyni i zamieszala.

»Gotowe”, powiedziala, wlewajac szary plyn do miski.

»Czekaj”, odpartem. ,, To wszystko?”

» 1o wszystko”.

LAle... ale to takie proste!”

»Oczywiscie”, odpowiedziata. ,A czego oczekiwates?”

9
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WPROWADZENIE

Przed potudniem pgczki znikng.

Istotnym elementem mojego codziennego planu dnia byto to,
ze przygotowywatem swoje $niadanie w gabinecie lekarskim
w szpitalu, gdzie pracuje. Zawsze bralem paczka, bajgla i die-
tetyczng cole. Potem zawijalem drugiego paczka w serwetke
i chowatem w szafce tuz przy sali operacyjne;.

Moi koledzy $miali si¢ i przewracali oczami. Wzruszalem ra-
mionami. To wszystko wydawato mi si¢ catkowicie racjonalne.

Moje dni w pracy kardiologa wypetnione byly wszczepia-
niem stymulatoréw, procedurami zwigzanymi z tréjwymia-
rowym ,mapowaniem i zmiang przy potencjalnie $miertel-
nych arytmiach serca i operacjami wszczepiania rozrusznikéw.
W migdzyczasie jadlem przekaski.

Przez wigkszo$¢ dni na obiad skfadat si¢ kawatek pizzy lub dwa
wraz z kolejna dietetyczna cola. Podczas dtugich dni jadtem w sto-
téwce szpitalnej cheeseburgery, frytki i ciasteczka czekoladowe.

Wiedziatem, ze nie byly to dobre wybory zywieniowe. Ale
moéwitem sobie, bioragc pod uwage mdj napicty plan dnia,
ze nie mam czasu na nic innego. Poza tym, twierdzitem, ze
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wielu innych lekarzy réwniez korzysta z darmowego fast foodu
w szpitalu i wszyscy oni wydaja si¢ catkiem zdrowi. A méj szpi-
tal byt podobny do wszystkich innych, w kt6rych pracowatem
lub ktére odwiedzatem. Do szpitala przy Uniwersytecie John-
sa Hopkinsa, gdzie ukorniczylem szkote medyczna. Do szpitala
przy Uniwersytecie Stanforda, gdzie bytem rezydentem w za-
kresie choréb wewngtrznych oraz gdzie odbywatem stypendium
w dziedzinie kardiologii i elektrofizjologii serca. Do szpitala
przy Uniwersytecie w Utah, gdzie pracowatem jako profesor
medycyny. Do prawie kazdego szpitala, ktéry odwiedzitem jako
goscinny wyktadowca. Jesli tego rodzaju Zywno$¢ jest oferowana
lekarzom w catym kraju, myslatem, ze nie moze by¢ az tak zla.

Zawsze sadzitem, ze nadrabiam aktywnoscig fizyczng. Bylem
zapalonym biegaczem — ni mniej, ni wigcej, tylko maratoni-
czykiem — przez dwadziescia lat. To jedna rzecz, zdrowo si¢
odzywiac i by¢ w stanie przebiec 42 kilometry. Ja jadtem $mie-
ci i weiaz bylem w stanie tyle przebiec. Oczywiscie méwitem
sobie, ze to nie tylko wskazdwka, ze jestem zdrowy, to sugestia,
ze jestem wiecej niz zdrowy.

Tylko ze nie bylem. Nawet nie zblizalem si¢ do tego stanu.

Nie chodzi tylko o to, co jadlem; chodzi o to, jak zylem. Pra-
cowalem przez dlugie godziny. Miatem zbyt malo urlopu. Pra-
wie w ogéle nie spedzalem czasu z rodzing. Spedzatem dhugie
godziny, myslac o swojej wydajnosci, ale niewiele zastanawia-
tem si¢ nad moim celem. Zycie pozostawato jakby za mgla.

Miatem nadwagg, bytem przepracowany, miatem nadcisnie-
nie i znacznie wyzszy niz prawidlowy poziom cholesterolu.
Ciagle bylem zmeczony i zestresowany.

Caly czas odczuwatem tez bol. Byt to bél w klatce piersio-
wej z powodu kwasnego refluksu. Byt to bl plecéw i karku
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Wprowadzenie 13

z powodu choroby autoimmunulogicznej zwanej zesztywnia-
jacym zapaleniem stawdw kregostupa. Jedzenie czgsto stawato
mi w gardle z powodu eozynowego zapalenia przetyku, ktére
utrudniato mi przelykanie.

Wiele z tych choréb byto obecnych w mojej rodzinie. Zatem
obwinialem moje geny. Uznalem, Zze nie ma sensu prébowac
z tym walczy¢. To byta po prostu cz¢$¢ proceséw starzenia. To
bylo moje zycie.

Bralem pi¢¢ réznych lekarstw dziennie. I to pomagalo...
troche... na chwile.

Majac czterdziesci cztery lata, zaczatem marzy¢ o emerytu-
rze. Ktéregos dnia ustatkuje si¢ i Zycie znéw bedzie dobre. Lub
moze bedzie po prostu mniej zte. To prawie to samo, prawda?

W migdzyczasie: jeszcze jeden pracowity tydzien. Jeszcze je-
den przegapiony urlop. Jeszcze jeden paczek.

Nieszczegdlnie lubie rozmawiaé o tym, jak zawrdcitem
z tej drogi, ale mam nadziej¢, ze czytajac moje wyznania,
przekonasz si¢, ze walka o zdrowie, z ktéra masz do czynienia
w swoim zyciu, moze zosta¢ wygrana dzigki kilku drobnym
poprawkom. Wybacz mi, jesli bede troche nieskromny, aby
udowodnié¢ swéj punkt widzenia, ale jestem dobrym leka-
rzem. Niedawno zakonczylem kadencj¢ na stanowisku prezesa
Heart Rythm Society, migdzynarodowej organizacji zrzeszaja-
cej tysiace kardiologéw z ponad 70 krajéw. Przez ponad dwa-
dziescia lat kariery wykonalem ponad 6000 operacji metoda
ablacji cewnikowej i ponad 3000 zabiegéw wszczepienia sty-
mulatora. Wyleczytem dziesiatki tysigcy pacjentéw.

Miatem dostep do wigkszej ilo$ci informacji o zdrowym zy-
ciu niz wigkszo$¢ 0sé6b mogtaby marzy¢ oraz mialem wszystkie

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page3571U~rt/e_0yka_ebook
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potrzebne warunki, aby wprowadzi¢ zmiany. Pomimo tego
wciaz nie wiedziatem, co powinienem zrobié, aby powréci¢ na
wlasciwe tory prowadzace do szczgdliwszego i zdrowszego zycia.
Wigc niezaleznie od tego czy wlasnie po raz pierwszy rozwazasz
wprowadzanie Zyciowych zmian, aby poprawi¢ swoj stan zdro-
wia, czy prébujesz od lat, jestes w dobrym towarzystwie.

Prawda jest taka, ze mimo iz zmienitem swoje zycie w spo-
s6b, ktéry wydaje si¢ mi i mojej rodzinie prawie cudem,
nie jestem tutaj, aby sprzedawa¢ cuda czy przede wszystkim
moéwié, ze powiniene$ wykonaé wszystko to, co ja zrobitem,
bo to nie dziata w ten sposéb. Kazdy z nas jest trochg inny,
a niektérzy z nas réznig si¢ w bardzo duzym stopniu. Zatem
to, co chcialbym zrobi¢, to pomdéc ci dowiedzie¢ sig, co za-
dziata u ciebie. Niezaleznie od indywidualnych okolicznosci
istnieja podstawowe dobre zasady, ktére moga poprowadzié
nas wszystkich do lepszego zycia, ale mozesz wybra¢, jak do-
stosowal te zasady do twojej wlasnej podrozy.

Podczas tej podrézy z przyjemnoscia bedg twoim przewodnikiem.

Ale nie sam. Na tych stronach przedstawi¢ ci¢ niektérym
z najbardziej wykwalifikowanych ludzi na $wiecie w zakresie
dtuzszego, zdrowszego i szczgdliwszego zycia. Ich imiona to
Boxin, Magan, Maxue, Mawen, Masongmou, Makun i Ma-
kang. W 2012 r. w Bapanie, wiosce w potudniowo-zachod-
nich Chinach, niedaleko granicy wietnamskiej, ktéra znajduje
si¢ posrodku regionu o jednej z najwyzszych znanych koncen-
tracji os6b w wieku powyzej stu lat w poréwnaniu z dowol-
nym miejscem na $wiecie, mieszkato siedmiu stulatkéw. Sze$¢
kobiet i jeden mezczyzna, wraz z niezliczong iloscig innych,
zyja dzigki tym podstawowym zasadom dobrego zycia, nigdy
o tym nie myslac. To po prostu cz¢$¢ ich zycia.
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Nie cheg opowiedzied, jak zyja oni dzisiaj, poniewaz nikt
nie chee zy¢ jak stulatek, bez wzgledu na to jak zdrowym
mozna byloby by¢. Chee ci powiedzied, jak zyli oni przez
cale zycie. Przedstawig ci¢ takze innym osobom, z kazdego
pokolenia, ktdrzy zyja, $miejq si¢, kochaja i pracujg w tym
niezwyklym miejscu. To ci ludzie razem pomogli mi ksztat-
towaé moje pomysly na dobre Zycie, a te pomysly sprawity,
ze pomogtem wielu moim pacjentom w zachowaniu dobre-
go stanu zdrowia.

W 2014 roku uruchomitem serie czteromiesigcznych grup
wsparcia obejmujacych pacjentéw, ktdrzy pracowali razem,
aby wprowadzi¢ lekcje z dtugowiecznej wioski do swojego zy-
cia. Chociaz mocno wierz¢ w moc stylu zycia dlugowiecznej
wioski, bylem zdumiony wynikami; 92% uczestnikéw byto
w stanie zrealizowa¢ plany i spokojnie osiagnaé swoje cele
w zakresie zdrowia. Sg to ludzie, kt6rzy nadmiernie eksploato-
wali swoje organizmy przez wiele lat, przez dziesiatki lat mieli
zte nawyki zdrowotne i czgsto nie mieli prawdziwego wspar-
cia w domu. Pomimo tych wyzwari, wigkszo$¢ byla w stanie
wyleczy¢ si¢ przynajmniej z niektérych swoich przewlektych
schorzen, w tym cukrzycy, nadci$nienia, otytosci, migotania
przedsionkéw, bezsennosci, zmeczenia, refluksu zotadkowego,
niewydolnosci serca oraz wysokiego poziomu cholesterolu.

Widziatem podobne wyniki wsréd setek innych pacjentéw,
ktérzy zastosowali te lekcje. Po uruchomieniu strony interne-
towej poswigconej pomaganiu w szczg$liwszym i zdrowszym
zyciu, ludzie z calego $wiata podzielili si¢ ze mng swoimi hi-
storiami radykalnych przemian. I, oczywiscie, moje wilasne
zycie stanowi $wiadectwo skutecznosci tego modelu; zostato
catkowicie zmienione.
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Dlaczego to dziata? Janine, czterdziestojednoletnia programist-
ka z San Francisco, walczyta z otytoscia i niektdrymi zwiazanymi
z nig schorzeniami serca, kiedy po raz pierwszy przyszta mnie
odwiedzi¢. Po dziewigciu miesiacach jej waga spadta o ponad 20
kilograméw, a jej problemy z sercem znacznie si¢ zmniejszyly, tak
jakby nigdy nie istnialy. Po sze$ciu miesiacach napisata w swoim
dzienniku podrézy do dtugowiecznej wioski: ,,Dla mnie ta droga
zycia jest dobra. Trudno to wyjasnié, ale to prawie co$ takiego
jak sposob, w jaki wszyscy by$my zyli, gdyby nasi przodkowie
wiedzieli, ze po unowocze$nieniu nie mozemy po prostu odrzuci¢
wszystkiego, co bylo dobre w starych czasach”.

Tymi stowami Janine wymownie okreslita co$, czego nie mo-
glem wyrazi¢, kiedy po raz pierwszy wyjasniatem ten model zdro-
wia moim pacjentom. Styl zycia dtugowiecznej wioski nie jest
zyciem ludzi w odleglej czesci Chin w przesztosci; chodzi o zycie
we wspdlczesnym $wiecie z odrobing starozytnej madrosci, ktéra
bedzie nas prowadzi¢ ku szcz¢dliwszej, zdrowszej przyszosci.

O Bapanie dowiedziatem sie prawie przez przypadek. Gdy
miatem dziewi¢tnascie lat, w ramach praktykowania swojej
religii, spedzitem dwa lata, pracujac z chifskimi imigranta-
mi w Nowym Jorku. Do tego momentu nie wiedzialem nic
o Chinach. Nie wiedzialem nic o ich bogatej historii ani tra-
dycjach kulturowych. Nie znalem stowa w jezyku mandaryn-
skim. Nie lubitem nawet chiriskiego jedzenia.

Ale w tym niesamowitym okresie mojego zycia zaczatem wiel-
bi¢ ten jezyk, kulture i ludzi, z keSrymi zylem i pracowatem.
Dtugo po tym jak wrécitem z Nowego Jorku do domu w Utah
pozostawatem zafascynowany Chinami i kontynuowatem prace
nad rozwojem moich umiejetnosci jezykowych, tak ze dzi$ jestem
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jednym z niewielu lekarzy rasy kaukaskiej, ktérzy regularnie pro-
wadzg wyktady medyczne w jezyku chiriskim. Méwiono mi, ze
moj akcent nie jest taki zly. ,Jeste$ jak prawdziwy Béijing rén”,
powiedzial mi ostatnio przyjaciel z chinskiej stolicy, uzywajac
stéw opisujacych mieszkaica Pekinu. Usmiechnatem si¢ z duma.

Mandaryniski nie jest fatwym jezykiem do nauczenia i trzy-
dziesci lat po pierwszej lekcji poswigconej wymowie 7z hao™
z odpowiednig intonacja wcigz nad tym pracujg. Co tydzien,
przez wideokonferencj¢, spotykam si¢ z moja nauczycielkq
jezyka mandarynskiego, Zheng Lv, ktéra mieszka w Xi'an,
punkcie wyjéciowym péinocnej trasy stynnego jedwabnego
szlaku i miejscu, gdzie znajduje si¢ niesamowita Terakoto-
wa Armia cesarza Qin Shi Huang. Podczas rozméw Zheng
pomaga poprawi¢ mi sposéb artykulacji tonéw i wymowe,
a czasami przedstawia mi nowe stowa i chinskie koncepgje.
Nasze wspdlne sesje to zazwyczaj rozmowy na temat czegos,
o czym slyszelismy w chidskich lub amerykadskich mediach
lub moje opowiesci o konkretnym, szczegélnie interesujacym
artykule, ktéry przeczytalem w chinskim lub amerykaniskim
czasopi$mie medycznym.

Tak si¢ wiasnie stalo w 2012 roku, kiedy wspomniatem
Zheng o artykule poswigconym badaniom nad stulatkami
w okregu Bama, opublikowanym w chidskim czasopi$mie
medycznym'. W tym czasie badalem literatur¢ przedmiotu
odnosnie do sposobu zycia pewnych grup ludzi, kedre zdaja
si¢ opiera¢ konwencjonalnym prawom starzenia. Kiedy wspo-
mnialem o tym artykule, Zheng powiedziata mi, ze akurat
widziata w telewizji program o tym regionie Chin, gdzie lu-
dzie podobno zyja niezwykle dtugo bez choréb, ktére zwykle

* Dziert dobry.
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towarzysza procesom starzenia. Wioska Bapan, powiedziata
Zheng, zyskiwata sporo uwagi w Chinach. ,Mdwia, ze tamtej-
sza ziemia ma magiczne wlasciwosci”, powiedziata mi. , Teraz
w Chinach nazywaja to miejsce dtugowieczna wioska’.

Dowiedzialem si¢, ze dlugowieczna wioska to mata i uboga
miejscowo$¢ na odludziu, w ktérej mieszka zaledwie kilkaset
os6b i ktéra znajduje si¢ w autonomicznym regionie Kuan-
gsi-Czuang. Nigdy wczesniej nie bylem w tej czgsci Chin, ale
wiedzialem o tym, ze wioski w bardziej odleglych regionach
Chin czgsto cierpia z powodu niedostatecznej jakosci ustug me-
dycznych. Wiedzialem tez, ze ogélnie na calym $wiecie biedni
ludzie nie zyja tak dtugo i czgsto maja gorszy stan zdrowia w po-
réwnaniu do ludzi, ktérzy mieszkaja w bardziej rozwinigtych
regionach. Ale jesli to, czego si¢ dowiedziatem, jest prawda, nic
z tego nie ma znaczenia. W szczg$ciu i nieszezeéeiu, z kilkoma
nowoczesnymi udogodnieniami i przy przeprowadzeniu bardzo
niewielu procedur medycznych, ludzie z Bapanu dozywaja do
osiemdziesieciu, dziewieédziesieciu i stu lat.

Zheng i ja wciaz powracaliémy do tematu Bapanu. Opo-
wiadalem jej, czego si¢ dowiedzialem podczas swoich badan
literatury medycznej, a ona méwita mi, co zastyszata w popu-
larnych chinskich mediach. Czutem, ze po prostu nie moge
zdoby¢ wystarczajacej ilosci informagiji.

»Q1 ng duo gaosi wo yidi a n”, powiedzialem jej. ,Prosze,
powiedz mi wigcej”.

Zheng prawdopodobnie zastanawiata si¢, dlaczego mam
taka obsesj¢. Nie wiedziata, ze przechodzitem kryzys zdrowot-
ny, a rozwiazania, ktérych prébowatem, po prostu nie dziataty.
Méj stan zdrowia si¢ pogorszyl.
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Mdj bl tez byt coraz silniejszy. Nie moglem biega¢ tak jak kie-
dys, wigc jeszcze bardziej przybralem na wadze. Pod koniec kazde-
go dnia w szpitalu czufem si¢ wyczerpany, ale w nocy bytem nie-
spokojny. Caly czas bylem zmeczony, wige bylem tez rozdrazniony.

Stracitem nadzieje.

Gdy krok po kroku znajdowalem informacje dotyczace
dtugowiecznej wioski i za kazdym razem, kiedy odkrywatem
nowe badania lub innego lekarza, ktéry pracowal w okregu
Bama, czulem sig tak, jakbym otwierat jaka$ magiczna skrzynig
skarb6éw. Przez wigkszo$¢ mojego zycia bytem typem rannego
ptaszka, ale spedzitem dlugie godziny przed komputerem,
przegladajac chifska literatur¢ medyczng w poszukiwaniu
wigkszej ilosci informacji o Bapanie.

To moja zona, z ktéra szybko podzielitem si¢ moim podeks-
cytowaniem, w koricu przekonala mnie, ze musimy jechac.

Tak wiasnie zrobilismy.

I to zmienito moje zycie.

Moja pierwsza podréz do Bapanu odbyta si¢ latem 2012
roku. Towarzyszyta mi, jak w przypadku wszystkich naszych
wycieczek do okregu Bama, moja zona, Jane.

Dolaczyt do nas réwniez nasz najstarszy syn, Joshua, ktéry miat
wowezas dziewigé lat®. Zamierzalismy przyby¢ do wioski wieczo-
rem dnia poprzedzajacego, odpoczaé i rano uda¢ si¢ prosto do
domu jednego z wiejskich stulatkéw. Jednak dotarcie do dtugo-
wiecznej wioski okazalo si¢ wyzwaniem. Kiedy przyjechalismy
do pétnocno-zachodniego krarica okregu Bama, padaly ulewne
deszcze, ktére zalewaly waska droge, stycha¢ bylo grzmoty i wi-
da¢ bylo blyskawice oraz mieli§my wrazenie, ze to niewlasciwa
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wioska. PozostaliSmy w pensjonacie, a gdy obudzilismy si¢ na-
stgpnego ranka, dowiedzieliSmy si¢, ze jestesmy niedaleko od
Bapanu. Udali$my si¢ tam rozklekotang tréjkotows takséwka na
bazie motocykla, z ktérej wysiedlismy przy gléwnej drodze.

Prawdopodobnie powinienem by¢ zmeczony po tak diu-
giej wyprawie. Mialem za sobg trzydniowa podréz z naszego
domu w Stanach Zjednoczonych i bytem zaniepokojony tym,
ze zboczyliSmy z trasy, wigc poprzedniej nocy nie spalem do-
brze. Ale kiedy weszlismy do wioski i zobaczytlem duzy plakat
ze zdjeciami siedmiu stulatkéw z wioski, odczutem przyptyw
energii i podniecenia niepodobny do niczego, czego kiedykol-
wiek doswiadczylem. I gdy popatrzylem na moich towarzyszy
podrézy, byto jasne, ze czuja to samo.

Pod kazdym zdjeciem znajdowata si¢ krotka biografia naj-
starszych mieszkaricébw wioski napisana pismem chiriskim.
Przettumaczylem biografie mojej zonie i synowi.

,Niektorzy z tych ludzi byli tutaj sto lat przed moimi naro-
dzinami!”, podziwiat Joshua.

,Z kim mamy si¢ najpierw spotka?”, zapytatem.

,Czekam na spotkanie z Boxinem”, odpowiedziala Jane,
wskazujac na wyblakte od storica zdjecie mezczyzny posrodku
plakatu. ,Mozemy odwiedzi¢ go jako pierwszego?”

Boxin, wym. bwo-sheen, byl najstarszym mezczyzng w wio-
sce, podobno urodzit si¢ w 1898 roku. Nie byto trudno go
znalezé. Wszyscy w wiosce wiedzieli, kim jest i gdzie mieszka,
oraz niecierpliwie pragneli nas do niego zaprowadzié.

Najpierw poprowadzono nas do waskich betonowych scho-
déw odchodzacych od gléwnej drogi w wiosce, wzdtuz brzegu
rzeki, do drugiego rzedu doméw. Kilka doméw wydawato
si¢ bardzo starych, byly zbudowane z bali i cegiet blotnych.
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O wiele wigcej byto jednak nowszych. Byly catkiem proste,
wykonane z drewna, cementu i blokéw zuzlowych.

Kiedy szli$my, miejscowy wiesniak powiedziat nam, ze Boxin
osiagnal co§ w rodzaju statusu gwiazdy w regionie, a nawet
w catych Chinach. Gdy dotarlismy do jego skromnego domu,
bylo jasne, ze ,stawa” nie przyniosta mu zadnych pieni¢dzy na
sposéb zachodni.

Wspiglismy si¢ po niewielkich schodach do domu z cemen-
tu w drugim rze¢dzie. Frontowy pokdj miat trzy $ciany, trochg
jak w domku dla lalek, w ktérym pomieszczenia sa widoczne
dla kazdego patrzacego z zewnatrz. Przeszliémy przez otwarta
przestrzett do malego wejscia. Wydawalo si¢, ze nikogo nie
ma w domu, ale styszalem ciche dzwigki z wnetrza. Chwile
poiniej na zewnatrz wyszedt jeden z krewnych Boxina.

Twarz mezczyzny wykrzywita si¢ w co$, co uznalem za mie-
szaning zaskoczenia i zdziwienia. W przypadku naszej podrézy
do tego miejsca czutem, ze moja rodzina i ja mogliby$my by¢
jednymi z pierwszych ludzi rasy kaukaskiej, ktérych Chiczy-
cy kiedykolwiek spotkali.

»Witaj”, przywitalem go w jezyku mandarynskim. ,,Przyby-
lismy tutaj z Ameryki i chcieliémy zobaczy¢ Boxina. Czy jest
w domu?”

Styszac, ze méwig po chinisku, mezczyzna usmiechnat sie.

»Tak, oczywiscie. Bedzie bardzo podekscytowany tym spo-
tkaniem”, powiedzial me¢zczyzna.

Mgzczyzna, ktdry przedstawit si¢ jako wnuk Boxina, powie-
dziat nam, ze jak wigkszo$¢ starszych ze wsi, Boxin nie zna
mandaryriskiego, ale zaoferowat si¢, ze bedzie ttumaczyt méj
mandaryriski i wiejski dialekt uzywany przez jego dziadka,
zwany Zhuang hud’.
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Weszlismy do domu, mijajac male pomieszczenie w rodzaju
poczekalni. Dzwigki z wngtrza staly si¢ wyrazniejsze. Poznali-
$my wigksza liczbe cztonkéw rodziny Boxina. Jego prawnuki
ttoczyly si¢ wokét nas, chetne do obejrzenia nas i rozmowy, ja
za$ mialem spotka¢ patriarche rodu. Zostalismy zaprowadzeni
do wigkszego salonu. W kacie, ku mojemu zdziwieniu, kilku
mtodych ludzi ogladato telewizje; sadzitem, ze w wiosce, gdzie
wszyscy sa tak niewiarygodnie zdrowi, nike nie siedzi i nie
oglada telewizji.

Jeden z prawnukéw wyjasnit, ze ze wzgledu na liczbe Chin-
czykéw, ktorzy chcieli spotkaé si¢ z Boxinem, przeksztalcili
t¢ przestrzenn w swoisty pokéj dla gosci. Wzdluz jednej $cia-
ny znajdowala si¢ ozdobna wyscietana kanapa, ktérg Joshua
opisal péiniej jako tron. Kolorowa ceramiczna ptaskorzezba
z goérami, drzewami, lecacymi gesiami i niezwykle duzym
czerwonym chinskim hieroglifem, ktéry rozpoznalem jako
symbol dtugowiecznosci, stuzyta za tto. Nikt nie zajmowat
centralnego miejsca, ale bylo jasne, kto je zajmie.

Duza tablica z rzadowym o$wiadczeniem honorujacym daw-
nego wiasciciela domu wisiata na $cianie niczym w muzeum.
Na tej samej $cianie i na innych znajdowaly si¢ zdjecia. Niemal
wszystkie przedstawialy mezezyzng o waskiej twarzy i matych
ciemnych oczach, zwykle w okraglej czapce. Na jednym zdje-
ciu maly starzec siedziat przy stole z szescioma starszymi ko-
bietami, trzema z kazdej strony, u§miechnigty i zadowolony.

» Lo wszyscy stulatkowie razem” - wyjasnit wnuk.

Mdj umyst miat problemy z rejestracja tego, co widzialem. Lu-
dzie na zdjeciu wygladali jakby mieli okoto osiemdziesieciu lat.

»Ale to musiato by¢ bardzo dawno temu”, powiedziatem.
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»Wecale nie”, odpowiedziat wnuk. , To zdjecie zostato zrobio-
ne w zesztym roku”.

Ponownie przyjrzalem si¢ zdjeciu i czterem mniejszym pod
nim. Wszyscy ludzie na zdjeciach siedzieli idealnie wyprostowani.
Kazdy trzymat w jednej rece miske, a paleczki zgrabnie umiesz-
czone w drugiej. Usmiechali si¢ i $miali. Jedna z kobiet podnosita
si¢ z krzesta, by siggnac po cos po drugiej stronie stotu.

Jane zwrécila uwage na inny pokédj. Wezwata mnie. Pod-
szedlem do drzwi i ustyszalem mlodsza kobiet¢ rozmawiajaca
z kims. Wydawata si¢ troch¢ zdenerwowana, ponaglajac tego,
z kim rozmawiata, zeby si¢ pospieszyt. Chwile pézniej po raz
pierwszy zobaczylem Boxina.

Ten mezczyzna w wieku 114 lat* byl najstarsza osoba, jaka
kiedykolwiek widzialem i najstarsza osobg w tej wiosce, ale
zamiast siedzie¢ na wézku inwalidzkim lub na tézku, przeszu-
kiwal uwaznie szafe, potem zagladal pod materac, a nastgpne
znéw myszkowal w szafie. Poruszat si¢ ptynnie i szybko, co
mnie zaskoczyto, zginal si¢ i pochylal, odwracajac si¢, by odpo-
wiedzie¢ kobiecie, ktéra musiata by¢ jedng z jego prawnuczek.

Poruszal si¢ jak nasz dziewigcioletni syn! Pochylit si¢ w pa-
sie, zgiat kolana i odwrdcil glowe ze swobodg i energia kogo$
majacego mniej niz polowe jego lat. Nie styszatem chrzakania,
ktére towarzyszylo prawie kazdemu z moich wysitkéw.

Kiedy jedna z jego prawnuczek w koricu powiedziata: ,,Ameryka-
nin’, stary cztowiek zamart. Stanat w petni wyprostowany, odwrécit
si¢, by na nas spojrze¢, a na jego twarzy pojawit sig szeroki usmiech.
Podszedt do Jane, ztapat ja za r¢ke i wykrzyknat: ,, Amerykanie! Je-
stesmy przyjaciétmi! Chiny i Ameryka sg przyjaciétmil”.

,1ak!”, Jane zareagowala entuzjastycznie w swoim najlep-
szym mandaryniskim. ,Jeste§my przyjaciétmi!”
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Gdy przeszlismy do pokoju dla gosci, dowiedziatem si¢ cze-
gos$ niezwyklego od jednego z prawnukéw Boxina. Nawet gdy
Boxin miat ponad sto lat, dalej pracowat w polu oraz byt gtéw-
nym zywicielem rodziny. Dlugo po tym jak wielu stulatkéw
zaprzestalo tego rodzaju cigzkiej pracy, Boxin ja kontynuowat.

» Iylko w ciagu ostatnich dwéch lat nieco zwolnil”, powie-
dzial wnuk.

Styszac to, zasmiatem si¢. Tryb ,,powolny” Boxina byt znacz-
nie szybszy niz tryb ,,szybki” wielu ludzi.

Kilka minut pézniej Boxin powrdcit w tradycyjnym stroju
czangshan i czarnych spodniach.

,Chodz”, powiedzial. ,Bedziemy jes¢”.

Bylbym catkowicie zadowolony, gdybym po prostu usiadt
i rozmawial wiele godzin z Boxinem, ale nasza relacja rozpo-
czela si¢ od zaproszenia do podzielenia si¢ jedzeniem. I to, jak
sadzg, jest bardzo dobry punkt do rozpoczecia znajomoscei.

Mysle, ze to byta pierwsza rzecz, ktérej nauczyt mnie Boxin.
Pokarm jest wszakze poczatkiem wszystkiego, co robimy. Jesli
zamierzamy zrobi¢ co$ radykalnego, na przyktad zdecydowaé
si¢ na dtuzsze i szczg$liwsze zdrowsze zycie, powinni§my zaczy-
na¢ od tego, co jemy.

Tutaj zaczyna si¢ ta ksiazka, ale to nie jest ksiazka dietetycz-
na, szczegdlnie jesli myslisz o diecie jak o planie ograniczajacym
ilo$¢ jedzenia, ktére mozesz zjes¢. Zamiast tego jest to opowiesé
o wiosce, w ktérej dobre jedzenie, duzo jedzenia, to tylko czgsé
stylu zycia, zgodnie z ktérym nikt si¢ nie zastanawia nad diu-
gim, zdrowym i szczg$liwym zyciem. Po prostu tak si¢ zyje.

A jedli oni potrafia, kazdy z nas moze to wykonad.
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Jak prawie wszyscy w Stanach Zjednoczonych, wyprébo-
watem wiele réznych diet i éwiczen na przestrzeni lat, ale bez wigk-
szych sukceséw i korzysci. Konsultowatem si¢ z lekarzami i die-
tetykami. Wydawalo si¢, ze kazdy ma dla mnie inng odpowiedz.

Jednakze wszystko zaczeto si¢ zmieniaé, gdy poznatem wie-
$niakéw z Bapanu.

To miejsce, w ktérym ludzie starzejg si¢ bardzo powoli i nie
walcza z dieta lub otyloscia. To miejsce, w ktérym ludzie ma-
jacy dziewigédziesiat, a nawet sto lat czgsto pracujg w ogrodach
i na dziatkach, uprawiajac Zywnos¢ ekologiczna. To miejsce bez
chordb serca i nowotworéw. To miejsce, w ktérym prawie nie
styszy si¢ o demencji. A z powodu réznych innych czynnikéw jest
to miejsce, w ktdrym ludzie optymistycznie patrza na starzenie.
W rzeczywisto$ci najstarsi ludzie w wiosce najbardziej stanowczo
twierdzili, ze zycie jest coraz lepsze wraz z uptywem lat.

Szczerze méwiac, wszystko to mnie troche zdezorientowato.
Stanowczo nie zgadzalo si¢ to z tym, czego nauczylem si¢ na uczel-
niach Johnsa Hopkinsa i Stanforda. Tam powtarzano mi, ze prze-
wlekte choroby sa tylko cz¢écig starzenia i ze dysponujemy lekami
i zabiegami chirurgicznymi, aby leczy¢ te choroby. Jesli tak patrzy
si¢ na zycie, bolesny koniec jest prawie nieunikniony; wszystko,
co mozemy zrobi¢, to uczyni¢ go bardziej znosnym. Zgadzato
si¢ to tez z setkami medycznych badan, artykutéw i rozdziatéw
w ksigzkach, ktére publikowatem przez lata, a ktére dotyczyly
choréb sercowo-naczyniowych, udaréw i demengji. Przez caly
czas uznawatem te choroby za normalng cz¢$¢ procesu starzenia.

Jako kardiolog specjalizujacy si¢ w leczeniu migotania przed-
sionkdw, choroby najcz¢sciej powodowanej przez wspdtczesny
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styl zycia, wysokiego ci$nienia krwi i otylosci, leczytem tysia-
ce pacjentéw zgodnie z taka samg logika. Mndstwo lekarstw.
Wiele procedur. Zmiany stylu zycia, ktére uwzgledniaja dole-
gliwosci, ale bez rozwiazywania pierwotnych probleméw.

W poréwnaniu do tego Bapan byt jak srodek wzmacniajacy.

W czasie mojej pierwszej wizyty w Bapanie mieszkato tam
tylko okoto 550 oséb. Nie dziwi, ze liczba stulatkéw od czasu
do czasu zmieniata sig, jako Ze najstarsi mieszkaicy umieraja,
w wickszoéci przypadkéw szybko i spokojnie we $nie, a sto-
sunkowo duza liczba os6b majacych okoto 90 lat przekracza
prog stu. Mozna jednak powiedzie¢, ze zwykle mieszka tam co
najmniej jeden stulatek na kazde 100 oséb.

Aby umiesci¢ to w kontekscie, $redni stosunek stulatkéw do
ogélnej liczby ludnosci w Stanach Zjednoczonych to jedna osoba
na 5780, co globalnie nie jest naprawdg takim ztym wynikiem.
Ale nawet w poréwnaniu do miejsc na calym $wiecie, ktére od
niedawna sg znane jako ,,niebieskie strefy” (termin ten zostat wy-
myslony przez belgijskiego demografa Michela Poulaina i spopu-
laryzowany przez wspaniata ksiazke Dana Buettnera o miejscach
w $wiecie, w ktérych ludzie zyja niezwykle dtugo), Bapan znajdu-
je sie poza konkurencja. Na przykiad na stynnej wyspie Okinawie
w Japonii, dos¢ dobrze znanej z dlugowiecznosci mieszkaicéw,
mieszka tylko jeden stulatek na kazde 2000 os6b°.

Do powyzszego nalezy doda¢ kilka zastrzezen. Najstarsi
mieszkaricy Bapanu prawdopodobnie nigdy nie zostang wpi-
sani do ksiegi rekordéw Guinnessa ze wzgledu na dlugowiecz-
no$¢, poniewaz nie majg zadnych formalnych aktéw urodze-
nia, aby udowodni¢ swéj wiek. Sto lat temu w okregu Bama
nie przeprowadzono zadnych spiséw ludnosci, a Chiny zacze-
ly opracowywa¢ spisy narodzin po rewolucji komunistycznej
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w 1949 roku. Co wigcej, wraz z chiniskg transformacja gospo-
darcza, ktéra rozpoczeta sic w 1978 roku, wigksza czg$¢ mtod-
szego pokolenia wyemigrowata do duzych przemystowych
miast Chin w poszukiwaniu pracy.

Jednakie jestem raczej pewien, ze wiek podawany przez
te osoby jest dokfadny, zgodnie z krajowym spisem ludnosci
w Chinach oraz wydanymi przez rzad dowodami tozsamosci,
lub przynajmniej bardzo zblizony ze wzgledu na kilka powodéw.

Po pierwsze, istnieje obszerna literatura medyczna w chiriskich
i zachodnich czasopismach medycznych opisujaca najdtuzej zy-
jacych mieszkaicéw z Bamy w Chinach. Niektdre z tych badan,
oprécz danych z chiniskiego spisu powszechnego i danych w do-
wodach osobistych, podaja takze inne sposoby weryfikacji wieku®.

Po drugie, zyjacy potomkowie: dzieci, wnuki, prawnuki
i praprawnuki, ktérych bardzo dobrze poznalem, popieraja
te tez¢ ze wzgledu na genealogic. Wielu starszych wiesniakéw
moze nawet dzieli¢ swoje drzewo genealogiczne, a osiem chin-
skich znakéw danych w momencie narodzin, ktére zostaty
zapisane w genealogii rodziny, odnosi si¢ do daty narodzin
wedlug kalendarza ksi¢zycowego.

Po trzecie, chinski zodiak, Sheng Xiao, opiera si¢ na cyklu
zwierzat zmieniajacym si¢ co dwanascie lat, a kazdy Chirczyk
i kazda Chinka znajg swoje zwierz¢. Z bardzo rzadkimi wy-
jatkami prawie zadna kobieta nie rodzi w wieku dwunastu
lat, a niewiele kobiet moze za pomoca naturalnych sposobéw
urodzi¢ po czterdziestce, wigc potaczenie znaku zodiakalne-
go matki z jej drzewem genealogicznym moze zapewni¢ nam
jeszcze wigksza pewnos¢ co do wieku danej kobiety.

Po czwarte, Chiriska Partia Komunistyczna ci¢zko pracowa-
ta, aby wskaza¢ osoby, ktére braly udziat w chinskiej rewoluciji,
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ktéra rozpoczeta si¢ w latach dwudziestych XX wieku i dopro-
wadzita do utworzenia Chirskiej Republiki Ludowej w 1949
roku, aby zapewni¢ odpowiednim osobom wojskowe zasitki
i emerytury; wielu stulatkéw z tego regionu posiada dowody na
stuzb¢ w armii Mao Zedonga, w tym na lata, w kt6rych stuzyli.

Po piate, w ostatnich latach chinski rzad zaczal zapewnia¢
miesigczne dodatki i bezptatng opiek¢ medyczng dla stulat-
kéw, w tym wizyty domowe, gdy kto$ zostal uznany za stu-
latka na podstawie calej dostgpnej dokumentacji. Moze to
by¢ Zzmudny proces, poniewaz budzety samorzaddéw sa czgsto
obcigzone réznymi optatami. Chociaz dodatek moze wydawaé
si¢ zache¢ta do zwickszenia swojego wieku, to niepi$mienni
mieszkanicy tej biednej cz¢séci Chin nie widzieli powodéw, aby
fabrykowa¢ dokumenty, potencjalnie ryzykujac uwigzienie
lub $mier¢ przez rezim Mao we wezesnych latach pigédziesia-
tych, gdy chiniski rzad zaczal wydawaé dokumenty tozsamosci.

Wreszcie istniejg zapisy sprzed setek lat, ktdre odnosza si¢ do
tego obszaru Chin jako miejsca, w ktérym ludzie dozywali bar-
dzo péinej staroéci. Jeden z takich zapiséw pochodzi z wyprawy
rozpoczgtej przez cesarza Jiaging z dynastii Qing, ktdry rzadzit
Chinami od 1796 do 1820 roku. Ludzie cesarza przyniesli ze
sobg prezent urodzinowy w postaci wiersza, ktéry miat zostaé
odczytany jednemu z stulatkéw w okolicy, nazywajacemu si¢ Lan
Xiang, ktéry byt wtedy uwazany za najstarsza osobg w cesarstwie.

Podsumowujac, uwazam, ze ci ludzie sg tak starzy jak twier-
dza. Ale nawet jedli tak nie jest, nie zmieni to mojego punktu
widzenia. Na podstawie wioski mozna wyciagna¢ daleko idace
wnioski dotyczace niewiarygodnie niskiego poziomu zacho-
rowalnosci na choroby sercowo-naczyniowe, nowotwory i de-
mencj¢. To dlatego uwazam, ze dlugowieczno$¢ sama w sobie
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jest dodatkowym bonusem. Naprawde¢ niezwykle jest to, jak
zdrowi i szczgsliwi sg tamtejsi ludzie w trakcie swojego zycia.

Jednq rzeczq jest zy¢ diugo, ale podczas mojego pobytu
wéréd mieszkaricow Bapanu dowiedziatem si¢, ze ci ludzie nie
tylko dozywaja staroéci; ciagle rozwijaja si¢ pod kazdym wzgle-
dem. Fizycznie. Umystowo. Emocjonalnie. Duchowo. Tutaj oso-
by starsze rzadko potrzebujg lekéw lub zabiegdw chirurgicznych,
nie snujg si¢ wokét ani nie mieszkaja w domach opieki. Sg aktyw-
nymi, zaangazowanymi czlonkami swojej spolecznosci. Spaceru-
ja. Pracuja na polu. Przyjmuja gosci. Graja w madzong. Gotuja
i sprzataja dla siebie i innych. Zajmuja si¢ zwierz¢tami i dzie¢mi.

Cwicza nawet kung fu! Moge poswiadczyé, ze widziatem
110-letnig kobiete éwiczaca na ulicy kopnigcia i wymachy, co
bylo cudownym doswiadczeniem.

To wlasnie sprawia, ze Bapan jest fascynujacy, a lekcje
udzielane nam przez jego mieszkaricéw sa tak wazne. Chociaz
z pewnoscia bylem zainteresowany spotkaniem tych stulat-
kéw, nie fascynowat mnie mityczny status dozycia stu lat na
tej planecie. Dla mnie dlugowieczno$¢ nie byta celem, lecz
wskaznikiem. Z pewnoscia, aby dozy¢ tak pdéinego wieku,
ludzie w Bapanie musieli co$ robi¢, aby zachowa¢ zdrowie, nie
tylko w ostatnich latach zycia, ale przez cale zycie. Chciatem
dowiedzie¢ sig, co to jest. Chcialem wiedzie¢, jak zyja, co je-
dza, jak ¢wiczg i jak wyglada ich otoczenie. A jesli robili co$
tak dobrze, moze ja tez mégibym.

W konicu wigkszos¢ zyjacych stulatkéw w okregu Bama do-
zywa do lat osiemdziesigciu i dziewigédziesigeiu, nigdy nie od-
wiedzajac lekarza, nie méwiac juz o wizycie w szpitalu. Podczas
gdy teraz zyskali dostep do stuzby zdrowia, jest to stosunkowo
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niedawne osiagnigcie; dopiero od dziesi¢ciu lat mogg umawiaé
si¢ do wspélczesnych lekarzy. Przed konicem lat dziewigédzie-
sigtych, gdy wioska powoli stawala si¢ znana w catych Chi-
nach, $redni roczny dochéd wynosit okoto 120 yuandw, czyli
okoto 20 dolaréw. Przez ogromna wigkszo$¢ zycia mieszkaricy
wsi nie otrzymywali zadnej opieki medycznej. Jednak dzisiaj
sa oni aktywni i energiczni jak ludzie majacy o polowe lat
mniej, a czgsto maja niewiele objawdéw spowolnienia.

Nie chodzi tylko o to jak funkcjonuja, ale tez o to, co dzieje si¢
we wnetrzu ich organizméw. Amerykanie w wieku od 20 do 34
lat znacznie czgsciej maja wysokie cisnienie krwi niz stulatkowie
z okregu Bama. Wskaznik wyst¢gpowania choréb serca w Sta-
nach Zjednoczonych jest 17 razy wyzszy niz na chiriskiej wsi,
chociaz nie uprawia si¢ tam aktywnosci fizycznej’. Wskaznik
wystepowania raka piersi jest 10 razy wyzszy w Stanach Zjedno-
czonych, chociaz w takich jak ten regionach Chin brak mam-
mograféw przesiewowych®. Wskaznik wystgpowania demencji
jest ponad trzy razy wyzszy i nie, mieszkaricy okregu Bama nie
rozwiazuja krzyzéwek, aby zachowad sprawnos¢ pamieci’.

Nie jest to sprawa kilku przypadkowych oséb w odleglej
wiosce, ktére zyja dtuzej niz Amerykanie. To przypadek spe-
cjalnego miejsca na $wiecie, w ktérym zdrowie, szczgscie i du-
gowieczno$¢ byly bardzo dtugo sposobem na zycie.

Jak diugo diugowieczna wioska pozostanie dtugowiecznag
wioska? To bardzo otwarte pytanie. Niektérzy ludzie w Bapa-
nie martwig si¢, ze to, co sprawia, ze wies jest tak szczegélna,
zniknie w obliczu nieuchronnych zmian, ktére nastgpuja, gdy
nowoczesne spoleczeristwo wkracza w t¢ malg czg$¢ $wiata.
W ciagu kilku ostatnich lat, jako ze Chiny staly si¢ bardziej
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$wiadome ,,cudéw”, ktdre tam si¢ zdarzaja, okreg Bama stat
si¢ miejscem wypoczynku dla bogatych Chiriczykéw szukaja-
cych szybkiego lekarstwa na swoje dolegliwosci. Jak na ironie,
jako ze czgsto szukaja cudéw, a nie madrosci, wielu z tych ,tu-
rystow leczacych si¢” sprowadza ze sobg samochody, napoje
gazowane, papierosy, smartfony, nawyki ¢wiczeniowe i stres.
Dla tych gosci rozwingta si¢ branza cateringowa.

Sam Bapan jest wcigz do$¢ maly i odlegly, ale tysiace Chin-
czykéw, ktdrzy wezesniej nie mieszkali na tym obszarze, prze-
prowadzito si¢ do okregu Bama, aby uczestniczy¢ w ,,zdrowot-
nym cudzie ekonomicznym”.

Jako jeden z nielicznych ludzi z Zachodu oraz z jeszcze mniej
licznej grupy naukowcéw w dziedzinie medycyny, ktérzy od-
wiedzili te tereny, zanim zmiany naprawdg zaczgly zachodzi¢
w wiosce, czuje si¢ wyjatkowo szczgsliwy, ze poznalem wielu
mieszkaicéw Bapanu. Jedlismy i pracowali§my razem oraz
spedzilismy wiele godzin, rozmawiajac o zyciu.

Z biegiem czasu zacz¢li mi ufaé jako przyjacielowi, lekarzowi
i badaczowi. Intensywnie badatem ich zycie. Przettumaczytem
badania o nich samych, ktére zostaly opublikowane w chin-
skiej literaturze medycznej. Méj zesp6t badawcezy przeprowa-
dzil nawet testy genetyczne wielu z tych stulatkéw, a kiedy to
zrobilismy, odkrylismy co$ fascynujacego.

Warto zauwazy¢, ze mieszkanicy dtugowiecznej wioski stano-
wig prawie idealng grupe kontrolng przy badaniach, idealng
na dlugoterminowe badania, ktérych wyniki musza by¢ we-
ryfikowalne i wyjatkowo wiarygodne. To dlatego, ze wszyscy
mieszkaricy, ktérych badatem, spedzili cate zycie w granicach
okregu Bama. Podczas gdy Chifczycy z grupy etnicznej Han
to 92% wszystkich mieszkaicéw Chin, w wiosce mieszkaja
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ludzie z chinskiej mniejszosci Zhuang. Podczas trzech okreséw
wojennych, kiedy zotnierze Han zostali wystani przez cesarza,
aby strzec potudniowego zachodu Chin, zdarzaly si¢ matzen-
stwa z Han. Ostatni raz bylo to pod koniec dynastii Ming,
ktéra zakoniczyta si¢ w 1644 roku. Zatem, méwiac genetycz-
nie, ta grupa ma rzadki rodzaj homogenicznosci, ktéry wyjat-
kowo spotyka si¢ przy innych grupach badawczych.

Dodatkowo, ze wzgledu na zaawansowany wiek tych oséb
i to, ze mieszkali w jednym miejscu przez tak dlugi okres,
zmienne czynniki $rodowiskowe i ich wplyw zostaly ogra-
niczone do minimum. Innymi stowy mieszkaricy wioski
dos$wiadczyli tego, co przyczynilo si¢ w réwnym stopniu do
zachowania wspanialego zdrowia i dtugowiecznosci.

Zbyt czgsto widzimy badania nad dietg i stylem zycia z okre-
sami kontrolnymi od trzech tygodni do pigciu lat, co prawie
nigdy nie wystarcza, aby dowiedzie¢ si¢ prawdy o diugoter-
minowych korzy$ciach zdrowotnych i konsekwencjach. Nasze
organizmy s3 niesamowicie skomplikowanymi urzadzeniami
i jak w przypadku kazdej innej maszyny, kazde podejmowa-
ne dziatanie moze mie¢ krétko- i dtugoterminowe efekty. Po
prostu nie zawsze mozna wnioskowa¢ o danych dlugotermi-
nowych przy krétkim okresie badania.

To wiasnie sprawia, ze Bapan jest tak niezwykly: obserwuje-
my wplyw diety i wyboréw stylu zycia na cale zycie, poniewaz
wszyscy w wiosce dzielili si¢ tymi do$wiadczeniami w ciagu
wielu, wielu dziesiecioleci.

Teraz, w wigkszej czgsci, nasze geny sa dos¢ podobne. Gdyby
wybra¢ danego czlowieka z dowolnego miejsca na $wiecie i po-
réwnac go do innego losowo wybranego czlowieka, mozna prze-
kona¢ si¢, ze ich genomy prawdopodobnie beda w okoto 99,5%
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takie same. Ale biorac pod uwagg to, ze ludzki genom ma w s3-
siedztwie trzy miliardy nukleotydéw, podstawowych budulcéw
DNA, w tym 0,5% pozostaje wiele miejsca dla réznorodnosci.

Czy ta réznorodnos¢ oznacza, ze niektérzy z nas ze wzgledéw
genetycznych maja zy¢ dtugo, a inni nie? Ani troche. Dzisiaj
uczymy si¢, ze mozemy gleboko wplywaé na nasze geny. Jak
pokazuja badania, nie musimy tkwi¢ w tym, co odziedziczyli-
$my po poprzednich pokoleniach, a ekspresja naszych genéw
moze si¢ znacznie zmieniad, i to pozytywnie, w wyniku decy-
zji, ktére podejmujemy kazdego dnia. Odkryli$my, ze whasnie
to dzieje si¢ w okregu Bama.

Wstepne badania genetyczne, ktére méj zespét przeprowa-
dzil na sze$ciu stulatkach z Bapanu, wykazaly, ze wigkszo$¢
z nich ma geny, ktére powinny predysponowaé do nadci-
$nienia t¢tniczego, migotania przedsionkéw, zawatu mig$nia
sercowego, hipertréjglicerydemii i hipercholesterolemii. Je-
den stulatkéw ma markery genéw zwigkszonego ryzyka dla
wszystkich pigciu tych choréb. Na podstawie tego, co wiemy
o dziataniu genéw, dwéch stulatkéw ma podwyzszone o po-
nad 120% ryzyko rozwoju nadciénienia, ale ich ci$nienie jest
zadziwiajaco prawidlowe.

Nasze odkrycia nie sa wyjatkowe'’. Inne badania ludzi
z okregu Bama ujawnily, ze ich geny, w oparciu o wszystko,
co wiemy o genetyce, powinny faktycznie predysponowaé
tych ludzi do choréb serca, choroby Alzheimera, wysokie-
go poziomu cholesterolu i cukrzycy. W jednym z badan
naukowcy odkryli'!, ze 516 os6b z okregu Bama, wszystkie
w wieku 90 lat, posiada gen, ktéry czgsto prowadzi do pod-
wyzszonego poziomu homocysteiny i cholesterolu, co moze
powodowa¢ ataki serca i demencj¢. Pomimo bycia genetycznie
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