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A vilag kék zonai,
ahol 100 évig élnek az emberek

Bevezetés

Jelen tanulmany az MTA Miskolci Tertileti Bizott-
saga Tarsadalom- és Humantudomanyi Geronto-
logia Munkabizottsdgdnak A szinek vildga és az
id6sodés  tudomanya = cimd  kerekasztal-
beszélgetését megel6z6, Elet a kék zéndkban ci-
mt, 2019. marcius 6-an elhangzott el6adas alap-
jan késziilt. A témavalasztast az indokolja, hogy
egyre tobbet foglalkozunk a mulé idével és azzal a
gondolattal, hogy miként lehetne tovabb élni, ez-
altal a még el6ttiink 1év6 éveknek értelmet adni.
Furcsan hangzik, de vannak a foldkerekségnek
olyan régioi, ahol a 60—-80 éves ember még fiatal-
nak szamit. Miért és hogyan lehetséges ez? Antro-
pologusok, demografusok, gerontologusok, az em-
beri élet rejtelmeit laboratériumokban kutatd or-
vosok, Ujsagirok, vallalkozo szellemi vilagutazok
és televizios személyiségek indulnak és jutnak el
napjainkban a nagyvilag kék zéndknak nevezett
helyszineire, hogy megfejtsék a hosszu és egészsé-
ges, akar 100 vagy 110 évig tarto élet titkat. Els6-
sorban az interneten hozzaférhet6 hirek, uti be-
szamolok és tjsagcikkek alapjan kiséreljiik meg a
kutatok utjat kovetni, ennek alapjan a szazévesek
életmodjat és szokasait megismerni, majd olyan
kapcsolodasi pontokat talalni, amelyek alapjan mi
is tanulhatunk t6liik és valtoztathatunk sajat szo-
kasainkon, igy életiink mindségén is. A tanul-
manyban a kovetkezd kérdésekre keressiik a va-
laszt: miért nevezik a vilag legidGsebb emberek
altal lakott régidit kék zéndknak? Van-e a kék
szinnévnek ebben az esetben valamilyen szimboli-
kus jelentése? Mivel magyarazhato, hogy harom,
vilagtdl elzart sziget, egy szegénység sujtotta fél-
sziget és egy modern amerikai kisvaros egyarant
alkalmas arra, hogy ugyanazt az eredményt, a 100
—110 éves vagy néha még az annil is hosszabb
életkor lehetGségét biztositsa lakosai szdméara?

1. A vilag kék zonai

Kék zondknak nevezik a foldkerekség azon régio-
it, ahol az emberek az atlagéletkornal sokkal to-
vabb élnek, ahol a lakosok kozott nem ritka a 100
éves vagy annal is id6sebb személy sem. Raadasul
ezt a magas életkort agy érik el, hogy tevékeny,
tartalmas és kiegyensilyozott életet élnek, és
egészséges taplalékokat fogyasztanak. A csalad-
ban tobb generacio él egyiitt. Nem ismerik a
stresszt, hiszen a csaladhoz, a kozosséghez valo
tartozas biztonsagot nyujt szamukra. A kék zona
elnevezés Dan Buettner amerikai Gjsagir6 érde-
me, bar a kifejezést nem 6 hasznilta el6szor. Az
1960-as sziiletésii Ujsagird tobbféle tevékenységi

formaban is kiprobalta magat. Azonkiviil, hogy a
National Geographic hirmagazin munkatarsa,
szamos sikerkonyv szerzdje is, tovabba pedago-
gus, producer, ir6 és szonok, vilagutazo és felfede-
z6 is. Terepkerékparozasban nyujtott tevékenysé-
géért pedig bekertiilt a Guinness rekordok konyvé-
be. Jelen tanulmény szempontjabol pedig a vilag
kék zonainak feltérképezésében, beazonositasa-
ban és elnevezésében kifejtett szerepvallalasa sza-
mit hatalmas teljesitménynek. (1) A hossza élet
titkainak kutatasarol szamos konyve és publikaci-
6ja jelent meg. A kék zéndk Kkifejezés azonban
mégsem konyvei alapjan, hanem a National
Geographic hirmagazin 2005. novemberi szama-
ban napvilagot latott a The Secrets of Long Life /
A hosszii élet titkai cimii irasat kovetSen kertilt be
a koztudatba. Allitasa szerint a foldkerekségnek a
kovetkez6 ot olyan régioja van, amelyik kiérdemli
a kék zona elnevezést: Japanban Okinava, Gorog-
orszaghoz tartozoan Ikaria, azaz Ikarosz szigete,
Olaszorszaghoz tartozéan Szardinia, a Foldkozi-
tenger masodik legnagyobb szigete, Costa Ricaban
a Nikoya félsziget és az Egyesiilt Allamokban, Ka-
lifornidban egy Loma Linda nevii kisvaros, a he-
tednapi adventistak otthona. Felmeriil a kérdés:
miért nevezik a vilag ezen régidit kék zondaknak?
Vagy masképpen fogalmazva: mir6l kaptak ezek a
teriiletek a neviiket, mi kék a kék zéndkban? Gon-
dolhatnank, hogy a névadot az ég vagy a tenger
kékje ihlette. Vagy pedig az, hogy a kék a béke szi-
ne, illetve, hogy gyogyit6 hatésa is ismert. Azon-
ban csalodnunk kell, mert ebben a jelz6s szerke-
zetben a kék szin jelentésének kevés szerepe van.
Hasznalata sokkal inkabb gyakorlati okra vezethe-
t6 vissza. Bar a kék zondk elnevezést Dan Buettner
amerikai 0jsagir6 védette le, az oOtlet alapjaul
Gianni Pes olasz egyetemi oktaté és Michel Poula-
in belga kutat6, demografus, jelenleg professzor
emeritus tevékenysége szolgilt, akik demografiai
kutatasokat végeztek. Céljuk annak megéallapitasa
volt, hogy é&ltaldban miért élnek a nék tovabb,
mint a férfiak. A két szerz6 a Journal of Experi-
mental Gerontology cimi foly6iratban mutatta
be Szardiniara vonatkozo eredményeit, kiemelve,
hogy a szigeten talalhat6 Nuoro tartomany a fold-
kerekségnek egy olyan régigja, ahol a legtobb
szazéves férfi él. A térképen kék szinli koncentri-
kus korokkel jelolték be azokat a falucsoportokat,
ahol a legmagasabb az élettartam, és a koron be-
liil elhelyezked6 teriileteket nevezték el kék zona-
nak. Buettner pedig még 2005-ben levédette a
kék zoma elnevezést, és a két demografussal
egyiittmtikodve kiterjesztette annak fogalmat a
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vagy még anndl is tovabb élnek az emberek. (2)
1. 1. Okinava, Japan
Ha megkérdeznénk az utca emberét, mit gondol,

a vilagnak mely teriiletei azok, ahol a legmaga-
sabb az atlagéletkor, nagy valoszintiséggel els6




helyen mindenki Japant emlitené. Ennek egy-
szerli oka van. Gyakran értesiiliink a médiabol
olyan szenzéciorol, hogy Japan legidGsebb em-
bere elérte a 100, a 110 vagy éppen a 117 évet.
2018-ban az orszag legidésebb asszonya a 115
éves Kane Tanaka lett, azt kovetGen, hogy a leg-
idGsebb japan ng, Chiyo Miyako 117 évesen, szu-
perszeniorként tavozott az él6k sorabdl. (3)

Az ilyen magas életkort az orvostudomany az
egészségiigyi helyzet latvanyos javulasaval, a szi-
goru higiéniai el6irasok bevezetésével, védGolta-
sok alkalmazasaval, és mindezek kovetkeztében
a fert6zéses megbetegedések szamanak csokke-
nésével magyarazza. (4)

Azonban feltételezhets, hogy a vilag kék zo-
ndiban lakok szamara egyéb lehetGségek is
adottak, amelyek a szaz évnél is hosszabb életet
biztositjak.

A napjainkban Japanhoz tartozé Okinava a
vilag egyik kék zondja, egy vulkanikus sziget, az
Okinava-szigetek része. A napfény, a spiritualis
élet és az édesburgonya hazija, amelyet régi ki-
nai felfedez6 expediciokon a halhatatlanok fold-
jének is neveztek. Masok képzetében Hawaiit
idézi fel. ,Nyugodt, egzotikus szigetcsoport, me-
leg, mérsékelt ovi idGjarassal, palmafakkal, tiir-
kizkék, homokos tengerparttal szegélyezve, a
varosok villodzo elektronikus fényarban tisznak,
és orokké zsonganak, a kedvenc étel a hirtelen
siilt hus és zoldségek keveréke. A sziget tobb
mint ezer éve a hihetetleniil nagyszamu idés la-
kojarol hires.” (5) Ezért is emlegetik a 100 éve-
sek szigeteként. Sokaig nevezték a vilag leghosz-
szabb ideig €él6 asszonya, Chiyo Miyako otthona-
nak, aki — mint ahogy erre fentebb mar utaltunk
— 2018-ban, 117 évesen, szuperszeniorként tavo-
zott az élok sorabdl. (6) Halalaval a vilag leg-
hosszabb ideig él6 asszonya statuszt Kane Ta-
naka orokolte meg, igy napjainkban Ja-
panban & a legidGsebb él6 személy. Az aktiv élet,
az egészséges taplalkozas, a vegetarianus étkezés
hive, ezenkiviil halféléket és mas, tengeri erede-
tl taplalékokat, illetve nyers ételeket fogyaszt.
Tualélt egy 103 éves koraban diagnosztizalt vas-
tagbélrakot, 107 éves volt, amikor fia konyvet irt
rola. Chiyo Miyako halalakor mar idések ottho-
naban lakott, ahol sétalgatassal, tarsasjatékozas-
sal, kalligrafiaval és szamolassal toltotte és tolti
most is (2019 marciusaban) napjait. Azzal, hogy
étrendjén valtoztatott, érdekes fordulatot vett az
élete. Legujabban naponta 3 kavét, ezenkiviil
szénsavas és vitamindds iidit6ket is fogyaszt.
Szerinte a hossz élet titka a csalad, az alvas és a
remény. 120 éves koraig szeretne élni. (7)

Alvasi szokasa kapcsan érdemes megemliteni
Kamato Hongo nevét is, aki 1887 és 2003
kozott volt Japanban az 6sziil6 tarsadalom leg-
idGsebb képviselGje. Nem csupan azért keriilt be
a Guinness rekordok konyvébe, mert 116 évet
élt, hanem azért is, mert szokasai kozott két nap
alvast kovetGen két nap ébrenlét szerepelt. Elet-

ében fontos szerepet t6ltott be a fizikai munka.
Gyermekkordban tehénpasztorként dolgozott
egy vilagtol elzart kis faluban, késébb burgonya-
foldeken vallalt munkat. (8)

A sziget telepiilései koziil feltétleniil emlitést
érdemel egy Ogimi nevii kis falu, mivel itt él a
legtobb 100 éves vagy annél is idGsebb ember. A
vendégeket, a faluba érkezd idegeneket a kovet-
kez6 felirat fogadja:

»70 évesen még gyerek vagy, 80 évesen fiatal,
és ha 90 éves korodban meghallod az 6seid hiva-
sat az égbdl, kérd meg Gket, hogy varjanak, amig
be nem t6ltéd a 100-at.”

A falu lakosai mindent megtesznek, hogy ezt
a szép kort megérjék. Sajat foldjeiket mivelik,
megtermelik a csalad szamara sziikséges zoldsé-
geket és gyiimolcsoket. Fontos taplalékuk a goja
nevi gytimoles (keserl dinnye vagy balzsamkor-
te), amelynek immunerdsit6 hatasat a hossza
élet titkaként szoktak emlegetni. Etkezésiiket
mértékletesség és kaloriaszegény ételek fogyasz-
tasa jellemzi. Rendszeresen sportolnak, napi-
rendjiikben szerepel 10 perc torna, labdajatékok
és szieszta. A lakosok korében nagy az Osszetar-
tas, élénk a tarsasagi élet, az emberek, amiben
tudnak, segitenek egymasnak. (9)

Nemcsak az emlitett Ogimi nevi faluban, ha-
nem a sziget mas teriiletein is fontos szerepet
tolt be a lakossag életében az altaluk egészséges-
nek tartott taplalkozas. Mig a legtobb kék zond-
ban az emberek alacsony kaloriatartalmu, zsir-
szegény, novényi eredet(i, hiivelyesekben gazdag
ételeket fogyasztanak, addig Japanban a halfélék
és mas tengeri eredetii taplalékok és nyers ételek
vannak talstlyban. Nagy figyelmet forditanak a
mozgasra, legidGsebb napjaikig sportolnak, stlyt
emelnek, bicikliznek. Fontosnak tartjak a k6zos-
ségi életet és a tarsadalmi szerepvallalast. Nagy
és Osszetart6 csalddokban tobb generacio él
egyiitt, ahol fontos szerepiik van az idGs csalad-
tagoknak is. Az errdl szol6 gondolatokat érde-
mes sz6 szerint idézni. ,A megfigyelések szerint
azok az idds felnGttek haladjak meg a 100 éves
kort, akik valamilyen tarsadalmi szerepet vallal-
nak, azaz a tarsadalomban betoltott szerepiik
alapjan fontosnak és hasznosnak érezhetik ma-
gukat.” (10) Napjaikat ez teszi tartalmassa és
kiegyensulyozotta.

Ugyanakkor nem hallgathatjuk el, hogy a mo-
dernizaci6 negativ hatasai Okinava szigetét is
elérik. Egyre kevesebb gyermek sziiletik, elnép-
telenednek az iskoldk. Az emberek étkezési szo-
kasait és a hosszu életet pedig karosan befolya-
soljak a kornyéken megjelend gyorséttermek.

1. 2. Szardinia, Olaszorszag

Ezen a foldkozi-tengeri szigeten az emberek
tobbsége ,vadaszik, halaszik, és megtermeli a
sajat élelmiszereit”, tovabba a lakossag nagy ré-
sze hordozza az M26 nevii gént, amely a hossza




élettartamhoz kothet6. A kék zonak fogalmat
els6ként 2000-ben Szardinia szigetére vonatko-
z6an alkalmazta Michel Paulin belga demogra-
fus. Gianni Pes olasz kutatéval el6szor a Szardi-
nia szigetén talalhat6é Nuoro tartomanyt karikaz-
tak be kék tintaval és nyilvanitottak kék zona-
nak. (11) Internetes adatok szerint a szigetor-
szagban 2010 méajusaban 350 f6 volt szaz éven
feliili, ez 100 000 lakosbdl atlagosan 22 {6t je-
lent. (12)

Ez a tény és mas adatok is bizonyitjak, hogy
itt él a vilag legtobb szizéves embere, és érdekes
modon jelent6s résziik férfi. Szardinia szigetén
masképpen alakul a szaz éven feliiliek aranya,
mint més orszagokban, ahol altaldban a nék
vannak tobbségben. Szardinidn a szenior férfiak
és nok szama egymast kozeliti. Erre vonatkozban
probalnak magyarazatot talalni, ilyen lehet pl. az
élet és az étkezés mindsége, a ,kiilonleges” gene-
tikai tényezok és a kornyezet kolecsonhatasa. Ami
az étkezést és italfogyasztast illeti, a kék zondban
él6 férfiak 93%-a fogyaszt bort, és ez majdnem a
duplaja az olasz atlagnak. A nék tejtermékeket,
tésztafélét és zoldségeket fogyasztanak.

Nuoro tartoményban, egy Silamus nevi kis
hegyi faluban 2400 ember él. Jelentds résziik
szaz éven feliili, tobbségiik férfi, 2 férfira egy né
jut. Amikor a kozség polgarmesterét arrol kér-
dezték, hogy véleménye szerint mi a hosszua élet
titka, elsé helyen az éghajlat, az étkezés és az
életmod egyiittes hatasat emelte ki, mondvan, a
genetikai tényez6k magyarazatat az orvosokra
bizza. Szerinte az életmod, ezen beliil a stresszt6l
és a szabalyoktol mentes élet nagyon sokat sza-
mit. Szizéveseik féleg farmerek és pasztorok,
egyszerd emberek, mindig is az egyszeri életet
kedvelték, és 80 éves korukig dolgoztak. Ellen-
ben, ami mindennél fontosabb: a kozosségi élet
és a szoros csaladi kotelék akar harom generacio
kozott is. Az idGs csaladtagok egyiitt laknak a
testvérekkel, az unokakkal és a dédunokékkal.
Nem kiildik az id6s csaladtagokat oregotthonok-
ba, nem hagyjak 6ket magukra, tovabbra is érté-
kes tagjai maradnak a kozosségnek. Az a meg-
gy6z6dés élteti az idGsoket, hogy akkor is érde-
mes élni, ha mar erejiik nem a régi, mert szeretd
gyermekek, unokak és baratok veszik koriil 6ket.

Szardinia foldrajzi helyzete, hegyvidékei és a
vilagtol vald elzartsaga azt a veszélyt is magaban
rejti, hogy a rokonok egymas kozott hazasodnak,
és ez id6vel genetikai és antropoldgiai jellegi
problémakat idézhet el6. A szardiniai lakossag
genetikai jellemz6it kutatointézetekben a multi-
diszciplinaritas keretein beliil vizsgaljak, hogy
megallapitsak a kiilonbozd, pl. autoimmun be-
tegségek, a diabétesz, a sclerosis multiplex, vala-
mint a hosszt élet genetikai okait. Létezik olyan
projekt, amelynek keretein beliil a komplex be-
tegségeket és az oregedéssel kapcsolatos fenoti-
pusos tulajdonsagokat vizsgaljak. Mas projektek
célja, hogy megtalaljak az oOregedésért felelGs

géneket és kornyezeti tényez6ket. [Megallapitot-
tak, hogy pl. kapcsolat van az elhizés, a derékbd-
ség és a szervezetben lév6 inzulin mennyisége
kozott. A koleszterinképzddés alapjan azt deri-
tették ki, hogy a hossza élet szempontjabdl az
atoroklés és a kornyezet (étkezés, életmod) ko-
zotti kapcesolat jatszik fontos szerepet, az 6rokle-
tesség 40, a kornyezet 60%-ban. Azt is megélla-
pitottak, hogy a hosszu élet géneknek tulajdonit-
hat6 atorokitése inkabb a ndék, mint a férfiak
esetében jellemz6.] (13)

1. 3. Ikaria, Gorogorszag

A gorog Ikaria szigetét ujsagcikkek olyan hely-
nek nevezik, ,ahol az emberek elfelejtettek meg-
halni”. Egészségesebbek, mint az Egyesiilt Alla-
mokban sokkal nagyobb kényelemben él6 em-
bertarsaik. Husz szazalékkal kevesebben szen-
vednek rékban, fele annyian szivbetegségben,
mint az USA-ban, a demenciat pedig szinte nem
is ismerik.

Ikariat a csodalatos gyogyulasok szigetének
tartjak, ahol (internetes forrasok szerint) egy
tiidérakban szenvedd, kordbban az Egyestilt Al-
lamokban él6, gorog szarmazasu héaboruas vete-
ran visszanyerte egészségét. A végzetes betegség-
bél val6 kigydgyulasat kovetGen még 25 év mul-
va is élt, amikor az 6t kezel6 amerikai orvosok
mar régen nem voltak az él6k soraban. Mi lehet
a csodaval hataros gyogyulas titka? Mivel ma-
gyarazhato, hogy az ikariai lakosok 8-10 évvel
élnek tovabb az atlagnal; hogy 2,5-szer nagyobb
eséllyel érik el a 9o éves életkort, mint az ameri-
kaiak; hogy koziiliik sokan 100 évnél is tovabb
élnek, ritkan betegek, és még idGs korban is tisz-
tan tudnak gondolkodni? Koriikben ritkabban és
életiik késGbbi szakaszaban jelentkeztek olyan
betegségek, mint a rak, a kardiologiai problé-
mak, a depresszié vagy az Alzheimer-kor. Ezek-
nek a jelenségeknek szandékozott a végére jarni
2008-ban olasz és belga kutatotarsaival Dan Bu-
ettner amerikai Gjsagir6. ElGszor azt a teriiletet
azonositottak be, ahol a legtobb 100 éven feliili
férfi él, majd a hosszu élettartamot magyarazo
tényeziket gylijtotték ossze. A hajdani fenyGer-
dék, a sz6l6k birodalma és a termalviz 2500 éve
vonzza a turistdkat. Az embereket sem a pénz,
sem a gazdagsag, de még a mulo id6 sem érdekli.
Nem hordanak o6rat. Késén kelnek, késén feksze-
nek le, napkozben is pihennek. Nem hasznaljak
az EN sz6t, szamukra csak a MI 1étezik. Onella-
toak, a kiilvilagtol elszigetelve élnek. Szaraz fii-
vekbdl késziilt hegyi teat és gyermeklancfiibdl
készitett citromos teat, gyogyszerek helyett mé-
zet és gyogynovényeket, majorannat, zsilyat,
mentat és rozmaringot fogyasztanak. Oregedést
gatlo étkezésiikre jellemz6 a kecsketejbdl, bor-
bol, zsalyateabodl vagy gorog kavébol, mézbol és
kenyérbdl allo reggeli, a sok zoldségbdl és halbol
allo6 ebéd, valamint a kenyérbdl és kecsketejbdl




all6 vacsora. Napirendjiik a kovetkezd:
stermészetes kornyezetben ébrednek, a kertben
dolgoznak, késén ebédelnek, majd pihennek.
Este a szomszédok meglatogatjak egymast”. (14)
A sziget egyik orvosa szerint az ikariai lakosok
egészségének titka ,a sok teaivasban” rejlik, és a
teafajtak kozott vannak olyanok is, amelyek fo-
gyasztasa a hagyomanyos gorog orvoslasnak is
részét képezi. ,Ezek a fiivek meggatoljak a fog-
szuvasodast, a bélbetegségeket és javitjak a vér-
keringést. Ugyanakkor a legtobb ndvénynek
nagy az antioxidans tartalma, jelent6s polifenol
tartalommal rendelkezik és vizhajté6 hatasa is
van.” A pihenés, a napkozbeni alvas csokkenti a
szivbetegségek kialakulasat. Ikarian nem létezik
a stressz, nincsenek egzisztencialis problémak,
az emberek sajat kertjiilket mivelik, vasarnap
templomba mennek. Fontos az is, hogy megbe-
csilik az id&seket, akik aktivan vesznek részt a
kozosség és a csalad életében. Nem jellemzd az
elmaganyosodas, az elszigeteltség. (15)

1. 4. Nikoya, Costa Rica

Ez a 80 mérfoldes félsziget Costa Rica északnyu-
gati részén talalhat6. A Fold egyik legszebb tér-
sége, legel6kkel és esGerdokkel. A lakossag a ter-
mészeti viszonyoknak tulajdonithat6éan halaszat-
tal, foldmiiveléssel és marhapasztorkodassal
foglalkozik. A félszigeten az emberek viszontag-
sagos koriilmények kozott élnek, nem ismerik az
osszkomfortot. A kis falvakban sem vezetékes
viz, sem aram nincsen, de jol kiépitett utak sem
léteznek. Az 0svényeken mostoha koriilmények
kozott lehet kozlekedni, melegben szall a por,
es6s id6ben az utak jarhatatlanok. Mindezen
hatranyok ellenére Nikoya egyike azon térségek-
nek, ahol rendkiviil hossz1, talan a legmagasabb
a varhato élettartam. Mig a fejlett orszagokban a
hosszu élet titkaként a kényelmes életet, a jo or-
vosi ellatast és a fert6z6 betegségek kisebb koc-
kazatat emlitik, Nikoydn nem ez a helyzet, hi-
szen Costa Rica egyik legszegényebb régiojarol
van sz6. Ha valaki nem hal meg fiatalon fert6z6
betegségekben vagy balesetekben, akkor nagyon
hosszua életre szamithat. Mi lehet a magas élet-
kor titka? A kovetkezdk: az itt €16 szaz év koriili
emberek is sajat keziikkel miivelik kukorica-
vagy babfoldjeiket, maguk hasogatjak a tiizifat,
gyalog mennek el a legkozelebbi varosba. Rend-
kiviil aktivak, mélyen vallasosak, pozitiv gondol-
kodastak. Mivel nincs dram, koran lefekszenek,
napi nyolc o6rat alszanak. Kalciumban és magné-
ziumban gazdag vizet isznak, antioxidansokat
tartalmazo6 gytimolcsoket fogyasztanak, amelyek
védelmet nyujtanak a betegségek ellen. Koziiliik
kevesen élnek egyediil, lelkesen apoljak a csaladi
kapcsolatokat, és ez biztonsagérzetet nyujt, hihe-
tetlen er6t ad szamukra és stresszmentes életet
biztosit. Kutatok kérdéseire valaszolva az infor-
matorok azt emelték ki, hogy szamukra a vilagot

a tarsas kapcsolatok és a kommunikaci6 jelenti.
Ez sokkal erésebb, mint a genetikai kotelék és a
fentebb felsorolt, egyébként az egészséges élet-
modhoz sziikséges tényezék (Marchant 2016).
Dan Buettner 2008-ban megjelent, A hosszii élet
titka Costa Rican cimd konyvében azt irja le,
hogyan tanulhatunk a hossz életr6l azoktdl,
akik a legtovabb élnek. A hosszu élet titka az
alabbi tényezdkben rejlik:

Eletcél, céltudatossag. Az embernek
éreznie kell, hogy a kornyezetének sziiksége van
ra, és hogy cselekedetei jo célokat szolgalnak.

Kemény, azaz vitaminduas viz fogyasz-
tasa. Az orszagban Nicoya teriiletén a legmaga-
sabb a viz kalcium- és magnéziumtartalma, és
ennek kovetkeztében kevesebb a szivbetegség és
a csonttorés.

Csaladcentrikus életforma. A szazéves
hozzatartozok a csaladjukkal élnek, és gyerme-
keik, unokaik tdmogatasat élvezik.

Konnyti vacsora a késé délutani 6rak-
ban. Aki kevesebb kalériat fogyaszt, évekkel to-
véabb élhet.

Tarsadalmi kapcsolatok fenntartasa. A
szomszédok gyakran latogatjak egymast. Tudjak,
hogyan kell a masikra odafigyelni, nevetni és
értékelni azt, ami megadatott szamukra.

Kemény munka. A szazévesek egész
életiik soran szerettek keményen dolgozni, és
oromiiket lelik a rendszeres fizikai munkaban.

A napfény tudatos élvezete. Rendszere-
sen napoznak, hogy az erds csontokhoz és az
egészséghez sziikséges D vitamint szervezetiik
megtermelje, étrendjiiket kiegészitse. A tudatos
napozas azt jelenti, hogy kb. 15 percig napoztat-
jak keziiket és labukat.

A kozos mult. Nikoya lakosai a Cho-
rotega bennsziilottek leszarmazottjai. A hagyo-
manyok apolasa és hagyomanyos ételek, a kuko-
rica és a bab rendszeres fogyasztasa szintén hoz-
zajarul a hosszu és stresszmentes élethez. (16)

1. 5. Loma Linda — a bajos domb, ahol
boldogabbak és tovabb élnek az emberek

Loma Linda egy kisvaros Kalifornidban, San
Francisco kozelében. Az egyetlen kék zona, ahol
nem a vilagtol elzartan, hanem civilizalt, varosi
koriilmények kozott élnek az emberek, és amely
az Egyesiilt Allamokban talalhat6. A varos neve
spanyolul bajos dombot jelent. Kedves és szép
varos, és arrol hires, hogy lakosai kozott szép
szamban vannak szaz éven feliili emberek. Pél-
daként tobb forras is Ellsworth Wareham se-
bészorvost emliti, aki a rola szolo torténet lejegy-
zésekor (2013-ban) 98 éves volt, 0sszesen pedig
103 évet élt er6ben, egészségben, napjait értel-
mes munkaval toltve. Szivsebészként tevékeny-
kedett, az els6k kozott hajtott végre nyitott sziv-
mitéteket. (17) Az is el6fordult, hogy tajfun ko-
zepette hanykol6d6 hajon miitott meg vakbélre




egy katonatisztet. Egy olyan torténet is olvashat6
rola az interneten, hogy amikor 4j keritésre volt
sziiksége, nem hivott szakembert, hanem elko-
cogott a boltba, megvasarolta a hozzavalokat, és
sajat keziileg készitette el a fakeritést. Masnap
pedig bement a kérhazba, és nyitott szivm{itéttel
mentette meg egy 6tvenéves betege életét. Ekkor
kilencvenéves volt. 74 éves koraban vonult nyug-
dijba, de tovabbra is dolgozott a Loma Linda-i
Egyetemen, ahol egészen 95 éves koraig a rezi-
densek képzése volt a feladata. Egészséges élet-
modot folytatott, amit az is bizonyit, hogy na-
ponta 100 km-t autbézott, sokat tett az érrend-
szert védelmezd vegetarianus életmod népszerti-
sitéséért, gyakran tartott el6ad4sokat a betegsé-
gek megel6zésérol. Allaspontja szerint az otthoni
étkezés a legjobb modja annak, hogy az ember
egészséges maradjon. Ellsworth Wareham 2018-
ban tavozott az él6k sorabdl, felesége, 4 gyerme-
ke, 8 unokaja és 6 dédunok4ja van. Hivatasanak
élt, tartalmas és mozgalmas élete volt. (18)

Mindenhez, amit Ellsworth Wareham képviselt,
hozzajarult az is, hogy a varosban szigortian ellen-
zik az alkoholfogyasztast, nyilvanos helyeken tilos a
dohéanyzas, és a legnagyobb szupermarketben nem
arusitanak hast. A varosban nincsenek gyorsétter-
mek sem. (19) Mindez Osszefiigg a lakosok vallasa-
val, akik a Hetednapi Adventista Egyhaz hivei,
amely egy keresztény (protestans) felekezet. Ez a
felekezet elvarja hiveitdl az egészséges életmodot,
mert ez segit hitiikk megtartasaban. Az emberi test-
rol azt tartjak, hogy az a Szentlélek temploma, és az
emberek barmit is tesznek a testiikkel, azt Isten
dicsGségére teszik. Ennek kovetkeztében nem esz-
nek disznohust, vegetarianusok, nem isznak sze-
szes italt, nem dohanyoznak, nem fogyasztanak
kavét / koffeint és bizonyos fiiszereket sem. A He-
tednapi Adventista Egyhaz jelszava, hogy Figye-
liink egymaésra! Szeretik a kapcsolatokat, csaladi és
barati kozosségekhez tartoznak, tanulnak, életiiket
megtoltik tartalommal. A harmadik vilag egyik leg-
gyorsabban novekvé vallési felekezete ez, Europa-
ban taglétszamuk Roméaniaban a legmagasabb, 65
ezer f6, mig Magyarorszagon 5-6 ezer f6. Szamukra
a hét hetedik napja a szombat, amikor nem dolgoz-
nak, hanem csaladjuk korében, szabadidGs progra-
mokkal toltik el a napot. (20) )

Ki kell emelniink, hogy az Egyesiilt Allamok-
nak ebben a varosaban a legmagasabb az atlag-
életkor. Mig az amerikai nék atlagosan 81 évet
élnek, addig Loma Lindan atlagosan 86 év az
atlagéletkor. Az amerikai férfiak esetében ez 76
év, ugyanakkor Loma Linda adventista férfi-
hivei minimum 83 évig élnek. A ,bajos dombon”
kisebb aranyban fordulnak el§ végzetes rakbe-
tegségek, mint egész Kalifornidban. A koszoraér-
betegségekbdl ered6 halalozas a férfiak esetében
66%-kal kevesebb, mint Kalifornia méas vidéke-
in, s a n6k korében ez az arany még ennél is ked-
vezObb, 98%! Nem véletleniil, hanem a fizikai
egészségbll, valamint a szellem és a lélek ki-

egyensulyozottsagabol eredd boldogsag alapjan
nevezte Dan Buettner Loma Lindat ,az egészség
és a hosszu élet fellegvaranak”. (21)

2. A kék zomak kozos jellemzoi

A kék zondkon beliil az emberek nemcsak to-
vabb, hanem jobban is élnek. Kevesebb a beteg-
ség, ezért akar 9o éves korukig is aktivak. Min-
den kék zoénaval kapcsolatban azt olvashatjuk,
hogy konkrétan ott, naluk él a legtébb idés kort
ember. A kutatok tényekkel bizonyitottak, hogy
az ot kék zondban 9, az ott é16 emberekre jellem-
z6 tényez6 létezik, amelyek minden zonaban ki-
mutathatok. Ezek a kovetkez6k: a mozgéas, a cé-
lok, a nyugalom, az akaraterd, a novények, a bor,
a hit, a csalad és a kozosség, amelyeket egyszert-
en csak 9 er6nek neveznek. A 9 tényezo az alabbi
tevékenységekben nyilvanul meg:

Természetes mozgas: a vilag leghosz-
szabb ideig él6 emberei nem tudatosan valaszta-
nak sportagakat, hanem életkoriilményeik kész-
tetik Gket arra, hogy mozogjanak, hiszen gyalo-
golniuk és kertészkednitik kell, nem is beszélve a
héz koriili munka elvégzésérol.

Célok: azt jelentik, hogy legyen mindig
valamilyen célunk, amiért érdemes felkelni. Et-
tol egészségesebbek és boldogabbak lesziink, és
akar hét évvel is tovabb élhetiink.

Nyugalom: a stressz életiink része, de a
kék zoéndk szuperszeniorjai napirendjiikbe stresz-
szold6 tevékenységeket is beépitenek, pl. az adven-
tistdk imadkoznak, Ikaria szigetén napkozben
szunditanak, és a szardiniaiak is beiktatnak napja-
ikba egy ,,boldog orat”, amikor elengedik a stresszt.

80 szazalékos szabaly: az okinavaiak
minden étkezés elGtt arra emlékeztetik magukat,
hogy az evést akkor kell abbahagyni, amikor méar
80%-ban jollaktak.

Novényalapa étkezés: minden szuper-
szenior / szaz éven feliili személy étkezésének
alapja a bab. Az étkezést még zoldségfélék, a
gylimolesok és a teljes kiorlésti gabonakbol ké-
sziilt termékek egészitik ki. Hust csak nagyon kis
mennyiségben fogyasztanak.

Bor: a mérsékelt és rendszeres borfo-
gyasztas baratokkal vagy étkezés kozben a legtobb
kék zondban része az elfogadott életmodnak.

Hit: aki valamilyen hitk6zosségnek a
tagja, az atlagosan 4-14 évvel tovabb élhet.

A csalad az els6: a kék zondk lakoira
jellemzé a hazastarsak, sziil6k, nagysziill6k és
unokak kozotti erds csaladi kotelék.

Jo6 kozosség: a vilagon a legtovabb é16
emberek szoros barati és tarsadalmi kapcsolato-
kat apolnak. Eletiikben fontos szerepet t6lt be a
kommunikacid.

A tanulménnyal 6sszefliggésben: gerontologia,
kerekasztal: https://
photos.app.goo.gl/owx945eJhZcc21376




Osszegzés

Amikor Dan Buettner és kutatotarsai felkeresték
a kék zonékat, azt szandékoztak kideriteni, hogy
mitdl tartalmas és kiegyensulyozott az ott él6
emberek élete. Kutatoktol altaldban elméleti jel-
legli, tudomanyos magyarazatokat varunk. Ehe-
lyett az egyszerli emberek korében bevalt és na-
gyon is gyakorlati jellegli példakkal szolgaltak,
amelyekbdl mi is tanulhatunk, és amelyek alap-
jan sajat személyes kék zonankat is kialakithat-
juk. Nem véletleniil nevezik a 2. fejezetben felso-
rolt 9 tényezst 9 erének, hiszen koziiliik minden
egyes tényez6 er6t ad, befolyasolja hangulatun-
kat és egészségi allapotunkat. A hosszq, tartal-
mas és kiegyensilyozott élet titka ezen tényezGk
egyiittes megléte. Azonban allaspontunk szerint
kiilonosen fontos a kozosségi szerepvallalas, a
csaladi kotelék, a kornyezet, a baratok és altala-
ban a kommunikacié nyugalmat teremtd ereje és
tamogato hatasa. A hosszu élet titka valahol itt, a
tarsas kapcsolatokban rejtézik.
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