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			За авторa

			Проф. Димитър Чавдаров е роден във Варна през 1934 г. Завършва медицина в София, след което работи в Института за мозъка при БАН и Медицинска академия – София. Изследванията и практиката му са в областта на епилепсията, поведенческите промени у децата и хиперактивността с дефицит на вниманието, забавеното нервно-психично развитие, съдовите, травматичните и други мозъчни увреждания, клиничната електроенцефалография, нови лекарствени средства и др.

			Има над 300 научни труда, сред които се открояват „Терапия на епилепсията”, „Проблемни деца”, „Агресията – от двигател на прогреса до бруталното насилие”. Основател на Дружеството против епилепсия в България. Удостостоен със званието „Български лекар” за 1998 г.

		


		
			Анотация

			Благодарение на съвременните познания и възможности ранната старост  може да бъде забавена чрез знание и воля, без ограничения и аскетизъм.

			В книгата се разглеждат причините за интензивното стареене и възможностите за неговото забавяне. Подробно са описани образът на старостта и вредните фактори, затрудняващи и скъсяващи живота. Представени са полезният хранителен режим, техниките за укрепване на физическото състояние и начините за предпазване от заболявания, състаряващи организма. Специално внимание е отделено на съвременните методи за подмладяване чрез пластични операции, козметика, хормони, стволови клетки, импланти, генни модификации. Анализирани са вероятните причини за незавидната продължителност на живота у нас в сравнение с редица  развити  страни и „сините области“ със столетници.

		


		
			Стремежът на човека за вечна младост идва от древността. Той се митологизира, трансформира, своеобразно е застъпен в религията, доминира във фантастиката и привлича кинематографията. В наше време няма надежда за вечна младост, защото наследствеността и факторите на средата отпращат безсмъртието в далечното бъдеще. Реалността показва, че животът има начало и край, но някои научни постижения вдъхват вярата краят да бъде отсрочен. Науката против стареенето, добила популярност с англоезичното antiaging – антиейджинг, дословно „противостарост“ или „наука против старостта“, вече се пропагандира от множество институции и организации по света, като в тази област постоянно се провеждат конгреси и конференции с цел да се променят представите за продължителността на живота.

			У нас не се познават достатъчно принципите за здравос­ловен начин на живот и желанието за дълголетие се свежда едва ли не до безрезервно доверие в хранителни добавки и различни мазила. Аз не следвам строго правилата на здравословието – пуша и пия, злоупотребявам с храни и режим и макар че ме споходиха три от най-тежките болести на старостта, надживях дори най-високите граници за средна продължителност на живота. Много приятели и близки живяха във въздържание, без вредности и крайности, но вече ги няма. Оказва се, че понякога и неразумният начин на живот не води до бързо стареене, но и аскетизмът не гарантира дълголетие. Не вярвам във вечната младост при съвременното качество на живот, нито в лесното и бързо преодоляване на старостта в идните поколения. Но не може да се оспори, че от средата на миналия век животът в целия свят се е удължил, а в отделни страни дори с 50 години. За съжаление, ние се класираме на дъното на дълголетието в ЕС и заемаме едно от последните места в света.

			Написах тази книга с провокативната цел, представяйки научните постижения против стареенето, да събудя интереса на специалисти в различни профили, които да помогнат у нас да се живее без лишения и ограничения ако не дълголетно, то поне по-дълго. Заглавието е двусмислено, защото говори за бавно стареене, но съдържанието се отнася за младите. За да бъда по-убедителен, съм цитирал тясно специализирани научни изследвания, може би неразбираеми за някои читатели, затова към редица раздели включих популярни резюмета заедно с моето мнение като предизвикателство за дискусия. Знам, че ще има остри възражения срещу позицията ми по някои въп­роси. Ще се засегнат привържениците на хомеопатията, на хранителните добавки, билковите продукти и някои древни и окултни практики, наложили се у нас и носещи печалби. Много по-често хората са подвластни на писанията и рекламите, натрапващи неверни представи за борбата със старостта. Посочих множество примери за активно състаряване и още толкова за преодоляване на старостта, но съвети избягвам да давам, защото правилния път за здравословно стареене могат да посочат само съответните специалисти.

			Изказвам искрена благодарност за съветите на мои приятели, специалисти в различни области. Благодарен съм и на много мои пациенти, които ми дадоха възможност да опозная положителните и вредните страни в живота на българина. Благодаря на Дориана, най-голeмия ми критик, но искрен и компетентен помощник. Благодаря и на Росен за труда по онагледяването.

			Защо забавянето на старостта символизирах с изкуство? Защото изкуството като форма на човешката дейност изразява умения, оценявани като красота, полза, емоционален заряд. Освен това изкуството е елемент от културата и е логично хора с утвърдени качества за дълголетен живот да служат като модел на човешкото познание и пример за подражание с голяма социална значимост. Но решението за живот, предотвратяващ стареенето, е лична воля, както и любовта към изкуството.

			Димитър Чавдаров

		


		
			1. ЗАЩО СТАРЕЯТ ХОРАТА?

			Времето на живота

			
				
					[image: ]
				

			

			Според Конституцията на Световната здравна организация (СЗО) здравето означава цялостно физичес­ко, умствено и социално благосъстояние, а не просто липса на болести и недъзи. Медицинската терминология определя здравето като способност на организма да отговаря адекватно на стресорните фактори и да поддържа равновесието между организма и околната среда– хомеостазата. Няколко основни показатели определят здравословното състояние. Важен индикатор за физическото здраве са растежът и хармоничното физическо развитие, което зависи от храненето, режима и качеството на живот. Емоционалното и психологичното благополучие е гаранция за умственото здраве и адекватното справяне с потребностите на живота. Изграждането и поддържането на здравето като активен процес зависи също от хигиената, домашната, работната и социалната среда, както и от бита и традициите.

			Болест е състояние, предизвикано от действието на вредни, силни и необичайни дразнители, които нарушават равновесната система на организма, снижават качеството на живот и носят риск от трайни неблагоприятни последствия. Много са по вид и честота болес­тите, след които функциите на организма се възстановяват напълно и дори нарушенията се преодоляват без лечение. Но не са малко и заболяванията с трайни последствия, предизвикващи износване на отделни органи, системи и отпадане на функции.

			Качеството на живот се определя от благосъс­тоянието на личността в обществото. То има различно съдържание в политиката, заетостта, международното развитие и здравеопазването. Качеството на живот е многозначно понятие, свързано с богатство, среда, здраве, образование, спорт, свободно време, социална принадлежност, човешки права, сигурност. Освен това косвена връзка с него имат и емоционалните преживявания като гняв, болест, развод, бедност, радост, любов, стрес, тъга, щастие. В конкретен медицински аспект качеството на живот има три основни измерения: физическо, социално и емоционално. Физическото включва телесните и психичните заболявания, емоционалното– влиянието на болестта, лекарствата, околната среда, възрастта, и социалното– отношенията в обществото, образование, професия, реализация, дом, семейство, поколение.

			Здравето е много повече от средство за дълъг живот. Истинската цел на доброто здраве е задоволство от качеството на живот и удовлетворение от пълноценно и смислено битие. Здравословното състояние определя способностите за работа и поддържане на ежедневните дейности. Съпътстващите болка и деп­ресия помрачават всяка жизнена стъпка и отдалечават личността от обществената среда. Изолацията на личността е пагубна, защото активната социална подкрепа позволява дори на хора с хронични страдания, като диабет, артрит, рак, да живеят по-дълго и пълноценно.

			Мрачна изглежда перспективата за стареенето с негативните изяви на старостта и непреодолимата ѝ безвъзвратност. В действителност много от хората в напреднала възраст са пощадени от тежки телесни и умствени отклонения и водят пълноценен живот. Голяма част от световното културно наследство е плод на творци в напреднала възраст. Някои възрастни хора, отърсени от тривиалния и напрегнат ритъм на ежедневието, се отдават на различни увлечения и опознаване на места, недостъпни като намерения и възможности през трудовите им години. За мястото на възрастните в обществото съществуват множество теории, като никоя от тях не е напълно потвърдена. Според една от тях е уместно дистанциране на възрастните от социалния живот и осигуряване на ежедневие с разумни удоволствия и наслаждения, трудно осъществими по време на активната дейност. Според друга оттеглянето от активен живот не е лична воля и желание, а следствие от бариерите, налагани от обществото с напредването на възрастта. Най-много привърженици има концепцията за непрекъсната социална активност с гъвкаво пренасочване на задълженията, за да се използват оптимално реалните възможности на индивида. Или, както твърди Ерик Ериксон в „Осемте стадия на живота“, зрелостта настъпва след 65 години и трае до смъртта. Този етап от живота трябва да бъде време на мъдрост и удовлетворение, като се отхвърли напълно съжалението по отминалото време, горчивината от старостта и отчаянието от безпомощността. Ежедневието ни предоставя редица примери на тези две крайности. Настоящето на някои възрастни хора буди възхищение и учудване от тяхната творческа активност, духовна пълноценност, зрялост и адекватни за годините радости от живота. Другата крайност е белязана от отчаяние, безпомощност, отказ от всички житейски удоволствия и постоянен страх в очакване на края. Най-обширна е междинната гама от множество хора, които намират своя начин на съществуване, като се отказват от активност, стремят се да задоволят твърде по-скромни житейски потребности и радости с надеждата, че ще успеят да надживеят връстниците си. Обща представа за стареенето е прогресивната инвалидизация и нарастването на риска от тежки заболявания, водещи до смърт. В медицински аспект стареенето е синдром от вредни промени с универсален характер, които прогресират и са необратими. Науката прави разлика между средната продължителност на живота, която варира поради зависимост от злополуки, убийства, само­убийства, болести и прочие, и максималната продължителност на живота, определяна от интензивността на процесите на стареене. Днес съществуват две основни класификации на стареенето. Програмираното стареене е вътрешен генетичен механизъм, който води до планово ограничаване на жизнените способности. Другата причина са промените от износване или увреждане, най-вече под влияния на средата, при въздействие на токсини, радиация, метални йони, радикали, хидролиза и други фактори, които вторично увреждат генния апарат. Стареенето е биологичен закон за непрекъснатите промени в организма, намаляващи жизнеспособността на различните органи, клетки и системи, които при определени граници на увреждането предизвикват смърт. Това се обуславя от множество фактори, понякога специфични за големи общности от хора с расови, национални, социално-битови и други особености.

			Стареенето е вътре в хората

			Стареенето е неизбежно

			С всеки изминал ден ние ставаме все по-възрастни, защото стареенето е вътре в нас и е част от нашия живот. При един индивид белите коси може да идват по майчина линия, а математическите способности да са наследени от бащата. Известна е генетична връзка между родственици дълголетници. Тези генни особености се наблюдават и при стареенето. От векове стотици лекари, биолози, антрополози, философи се занимават с въпроса какво се случва в нашите тела, че в нас постоянно нещо се променя и ние ставаме по-различни. Генетиците са особено заинтригувани от този процес, но още не могат да намерят точния отговор. И все пак забележително, плашещо и перспективно е откриването на повече от 1500 гени, от които зависят процесите на стареенето. Засега най-важно е уточняването на факторите, изменящи функцията на гените.
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