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- UVOD -

Epohalna istrazivanja zivotnog veka

septembru 1921. godine, Luis Terman, psiholog sa Univerziteta u

Stenfordu, izvukao je sa ¢asa, iz u¢ionice u San Francisku, talento-
vanu uéenicu Patri$u i njenog najboljeg druga DZona. Doktor Terman je
trazio nadarenu decu i zamolio je njihove nastavnike da izaberu najbistri-
ju decu u razredu. Interesovali su ga izvori intelektualnog rukovodenja
i pitao se dali je mogao prepoznati rane naznake velikog intelektualnog
potencijala.

Osamdeset godina kasnije, i Patri$a i DZon su jo$ uvek bili zivi, imali
su po devedeset jednu godinu. Nadmasili su oéekivanja i Ziveli su dugo
izdravo. U ¢emu je njihova tajna? S namerom da to otkrijemo, proveli
smo proteklih dvadeset godina pratedi ljude koji su u¢estvovali u istra-
zivanjima dr Termana, ispitujudi zasto neki ljudi uspevaju da dosegnu
duboku starost, dok se drugi razbole i prerano umru.

Usput smo otkrili da su mnoge zdravstvene preporuke nepromislje-
ne ili jednostavno pogresne. Njih smo zamenili mnogo ta¢nijim puto-
kazima za duzi, zdraviji Zivot.

Nesto vise od 1.500 bistrih de¢aka i devojéica koje je odabrao dr Ter-
man rodeni su oko 1910. godine. Ve¢ina ih je do sada preminula. Doku-
mentovali smo gde su i kada umrli i istrazili smo njihove Zivote do naj-
sitnijih detalja. Tako je dosta njih umrlo pre svoje Sezdesete, mnogi su
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ostarili zdravi i do¢ekali duboku starost. Iznenadilo nas je to da oni
koji su poziveli dugo, nisu nasli tajnu zdravlja u brokoliju, medicinskim
istrazivanjima, vitaminima ili dZogingu. Pre svega, to su bili ljudi sa
uvrezenim navikama i obrascima po kojima su Zziveli. Dokazano je da
su njihovi karakteri, karijere i dru$tveni zivot bili od velikog znacaja za
njihovo dugoro¢no zdravlje, veoma ¢esto na nacin koji nismo mogli
ocekivati.

Uobicajeni saveti tipa ,korak po korak®, dati onima koji zele da po-
boljsaju svoje zdravlje (,opustite se®, ,jedite povrée®, ,smrsajte”, ,vencaj-
te se”) neckome mogu biti spasonosni, ali za mnoge ne moraju biti niti
produktivni niti ekonomiéni. Zapravo, standardni medicinski saveti
mogu biti kontraproduktivni, ¢ineéi nas gojaznima, izazivajudi stres u
borbi za ispunjavanje pojedinih nacela. Nase drustvo trosi ¢itavo bogat-
stvo na zdravstvenu zastitu, moderne dijete, lekove i mnostvo kratko-
ro¢nih lekova koji povremeno pomazu; ali obi¢no sve to ima razocara-
vaju¢e malo efekta na nase dugoro¢no zdravlje i dugove¢nost.

Pokojna komicarka Lusila Bol imala je sopstvenu tajnu mladosti: Zi-
vite poteno, jedite polako i lazite za svoje godine." Lusi je bila u pravu,
ali je istovremeno i pogresila. Nasi podaci pokazuju da postenje mo-
ze biti veoma vazno, ali ako jedete sporo, to neée imati mnogo efekta.
Lazi u vezi s godinama i zdravljem zaista predstavljaju izazov onima koji
istrazuju zdravlje, ali mi smo otkrili na¢in kako da nadmudrimo sve Lusi
na svetu i zaobidemo ovaj standardni izvor istrazivacke pristrasnosti.

Mi se u svojim istrazivanjima fokusiramo prvenstveno na dugove¢-
nost — duzinu zivota. Mnoga istrazivanja blagostanja imaju mane zato
$to se previSe oslanjaju na odgovore samih ispitanika na pitanja o zdrav-
lju i blagostanju, koja zovemo ,,samoocenjivanje®. Njihovi odgovori su
subjektivni i ¢esto netaéni. Samoocenjivanje ne moze iskriviti sliku dugo-
venosti. lako postoji oblast istrazivanja pouzdanosti umrlica, veoma je
verovatno da, ako na vasoj umtlici piSe da ste preminuli 26. aprila 1989.
godine, mozemo opravdano biti sigurni u duzinu vaseg Zivota i zdrav-
stveno stanje tog dana. Lusila Bol nije u¢estvovala u istrazivanjima dr
Termana, ali kako ¢emo videti, jedan od njenih najblizih saradnika jeste.
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Mnoga uvrezena uverenja o zdravlju i dugove¢nosti zasnivaju se na
pristrasnosti izvora — sa odstupanjima koja idu dalje od pristrasnog sa-
moocenjivanja. Kada stavimo naklonosti ka istrazivanju iz sopstvenog
interesa (a mozda i finansijske interese) na stranu, primeti¢emo da po-
stoji mnogo izvora nenamernih izvrtanja ili gresaka. Ako razmislite o
tome — kao $to to mi svakodnevno ¢inimo u nasoj laboratoriji - shva-
ti¢ete da nikada ne mozemo biti potpuno sigurni u ispravnost mnogih
zdravstvenih istrazivanja i tvrdnji.

Mi svakako mozemo istraZivati pojedince koji ostaju zdravi, ali s
kim ¢emo ih uporediti? Da smo znali da je dvoje ljudi po rodenju bilo
jednako, ali je jedan jeo samo brokoli, dok je drugi jeo samo przene
$nicle, onda bismo mogli imati razumno poredenje. Medutim, skoro sva
epidemioloska istrazivanja, ¢ak i ona koja se pojavljuju medu najvazni-
jim vestima, porede ljude koji se razlikuju na mnogo razli¢itih nacina.
Svakako, mnogih razlika nismo ni svesni. Veéina poredenja vegetarija-
naca i zavisnika o pljeskavicama ili onih koji piju lekove i onih koji ih
izbegavaju upravo zbog toga obavezno ima mane.

Istrazivaci daju sve od sebe da budu $to precizniji, ali u okviru sloze-
nih istrazivanja ljudskog zdravlja uvek postoje granice. I statistike koje
proizlaze iz tih istrazivanja mogu imati veliki broj razli¢itih tumacenja.

Jedan od najboljih na¢ina da izbegnemo istrazivacke zamke i pri-
strasnost jeste da pratimo pojedince tokom ¢itavog zivota i vidimo koje
karakreristike uti¢u na potonje kvalitete, ponasanja i rezultate. Sta je to
sto konkretno utice da se ljudi sa sli¢cnim poreklom razlikuju u pogledu
zdravlja i blagostanja? Ova postepena procedura je upravo ono §to smo
postigli, a ova knjiga je prvi sveobuhvatni izvestaj ovih otkrica.

Prate¢i Zivote stotine pojedinaca, otkrili smo nove preokrete u uo-
bi¢ajenim zdravstvenim preporukama, npr. da samoca ili razvod mogu
biti zdravi za Zenu. Nasa istrazivanja su razotkrila brojne, kako ih mi
nazivamo, bezizlazne mitove, uobic¢ajene stavove koji nemaju dobru
nau¢nu osnovu ili mogu voditi u ¢orsokake koji mogu biti shva¢eni na
razlidite nadine. Kroz ovu knjigu precizno éemo objasniti zasto su ova
uvrezena misljenja neta¢na. Na primer:
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Veéina ljudi ne moze izbedi svoju sudbinu: dobri umiru rano, a losi
kasno. (Mit!)

Vencajte se i duze Cete Ziveti. (Mit!)

Opustite se i nemojte naporno raditi, pa ¢ete biti zdraviji. (Mit!)
Pozivne misli smanjuju stres i vode dugom zivotu. (Mit!)
Religiozni ljudi Zive duze, pa nemojte propustati crkvene sluzbe.
(Mit!)

Ako imate neki hobi poput bastovanstva, $etnje i kulinarstva, treba-
lo bi da po¢nete sa energi¢nijim vezbanjem. (Mit!)

Brige veoma loSe uti¢u na vase zdravlje. (Mit!)

Ako verujete da vas neko voli i da mu je stalo do vas, na putu ste ka
dobrom zdravlju. (Mit!)

Idite u penziju $to pre mozete i igrajte viSe golfa kako biste ostali
zdravi i ziveli duze. (Mit!)

Ako je vase dete veoma ozbiljno, ohrabrite ga da bude spontano i da
se viSe zabavlja. (Mit!)

Pruzite veliku podrsku svojoj deci u $koli i napredovade ¢itavog zi-
vota. (Mit!)

Mozete doziveti stotu samo ako se odreknete svih stvari zbog kojih
zelite da dozivite stotu ($to bi rekao Vudi Alen). (Mit!)

Vedina knjiga o zdravlju i dugoveé¢nosti su kuvari, bukvalno ili fi-
gurativno govore¢i. Kada u njima nema recepata (zapocnite 1. nedelju
spanaéem proprzenim u belom luku i maslinovom ulju) i spiskova hrane
(jedna jabuka dnevno), one nude listu od deset ,,za i protiv* (vezbajte
trideset minuta Cetiri puta nedeljno; nemojte dozvoliti da vasa kilaza
prede odredeni nivo u odnosu na vasu visinu).

Vezbe, dijete, stres i teZina zaista jesu vazni za zdravlje, ali variraju od
osobe do osobe. Liste onoga §to smete i ne smete vecina nas skoro da ne
moze da po$tuje danima, mesecima ili godinama. Sre¢om, ispitanici dr
Termana pokazali su nam da je borba s listama odredenih zdravstvenih
pravila nepotrebna. Termanovi ispitanici su rodeni decenijama pre ne-
go $to su izmisljene patike za tréanje, spa-centri i moderni medicinski

14



DR HAUARD S. FRIDMAN 1 DR LESLI R. MARTIN

testovi, a ipak su mnogi od njih ziveli dugo i zdravo. Mi ¢éemo pokazati
zasto.

Svoja otkrica ne iznosimo da bismo vam predstavili faktore koji ¢e
vas naciniti najdugove¢nijim ljudima na svetu. Veéina nas ipak ne bi
zelela da zivi koju godinu duze ako bi to bile godine konstantnog pro-
padanja i bola. Medutim, ¢injenica je da su oni koji duze Zive generalno
zdraviji tokom svog Zivota. Veéina ljudi koja doZivi duboku starost ne
duguje to ¢injenici da su pobedili rak, sréanu bolest, dijabetes ili neku
plu¢nu bolest; pre ¢e biti da su one koji dugo Zive ozbiljna oboljenja
uglavnom potpuno zaobilazila.

Kako je dr Terman poceo da ispituje svoje ispitanike kada su bili
veoma mladi, mnoga tumacenja koja su se pojavila nisu korisna samo
odraslima koji Zele da nastave biraju¢i zdraviji Zivot, ve¢ i onima koji na-
meravaju da svoju decu izvedu na pravi put. Mnoga nasa otkri¢a mogu
pomod¢i ljudima da preispitaju potencijalne dugoro¢ne uticaje njihovih
odluka kao roditelja, kao i da unaprede buduce zdravlje ¢itave porodice,
njihovu dobrobit i sre¢u.

Otkrili smo da su oni koji su sre¢niji skloni boljem zdravlju, ali ne
iz razloga na koje prvo pomislite! Zivoti ispitanika dr Termana otvara-
ju vrata razumevanju intrigantnih odnosa izmedu zdravlja i sre¢e. Nase
istrazivanje je prosirilo potencijalne predloge za unapredenje ne samo
dugog zivota ve¢ i Zivota koji je uspesan, svrsishodan i produktivan!

Zadivlj ujuce istrazivanje

Kada je dr Terman zapoceo ispitivanje s PatriSom i Dzonom i sa stotinak
druge bistre dece u Kaliforniji, prikupio je raznorazne korisne informacije
o njihovim porodicama, obrazovanju i aktivnostima. ZabeleZio je koliko
je knjiga bilo u njihovim ku¢ama, koliko su bili aktivni za vreme igre i
koliko su sre¢ni bili brakovi njihovih roditelja. Ocenjivao je njihove li¢-
nosti — dali su bili pametni, ekstrovertni, veseli. Zatim ih je pratio dok su
odrastali, donosili odluke u vezi s karijerom i osnivali sopstvene porodice.
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u maj¢inoj utrobi (kao $to je izlaganje hormonima) ili poticu iz ranog
ku¢nog okruzenja. Nekolicina Termanove dece bila su aktivna, dok su
druga bili opustenija; jedni su bili stidljivi, a drugi su po prirodi radozna-
li. Osim uticaja ovih predispozicija i ranog zivota u okviru nasih domova,
uglavnom jo$ u detinjstvu i medu vr$njacima pocinjemo da formiramo
dugoro¢ne putanje rivalstva ili saradnje, istrajnosti ili impulsivnosti, izo-
lacije ili drustvene integracije i aktivnosti ili pasivnosti. Ove putanje su
redom povezane s kasnijim zdravljem i dugove¢noscéu.

Pre nego $to se posvetimo nasem istrazivanju ranog obrazovanja
Termanove dece, zastanite za trenutak, razmislite o svojim sopstve-
nim iskustvima i odgovorite na pitanja na kakva su odgovarali roditelji
Termanovih ispitanika o svojoj deci.

SAMOOCENJIVANJE: RANO OBRAZOVANJE
Odgovorite na sledecih pet pitanja.

Da li ste iSli u predskolsko?

S koliko godina ste krenuli u osnovnu Skolu (u prvi razred)?

Da li ste naucili da Citate pre polaska u Skolu?

Da li je vasa osnovna Skola bila stroga i takmicarski nastrojena?
Da li ste ikada preskodili razred?

lako sve ove tvrdnje imaju veze sa akademskim napretkom i dostignu-
¢ima, ispostavilo se da nema nikakvog smisla da ih saberemo i izra-
¢unamo krajnji rezultat. Zapravo, kako smo malo detaljnije ispitali ove
elemente, otkrili smo da su se dosta razlikovali u svojoj povezanosti s
rizikom od smrtnosti. Zbog toga, kako budemo nastavljali, neka vam
odgovori budu pri ruci.

Prednost

Termanova deca su mogla biti dobri uc¢enici i ve¢ina njih je u osnovnoj
skoli bila odli¢na u knjizevnosti, pisanju sastava, istoriji, prirodnim nau-
kama i raspravama. Medutim, bili su prose¢ni ili ispod proseka u likov-
nom, radionicama i krasnopisu. Odnosno, dr Terman je bio prvi nau¢nik
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koji je otkrio pravi dokaz za uobicajeni stereotip kako ¢e svim ovim bu-
duéim lekarima, advokatima i inzenjerima, bez obzira na njihove ostale
talente, ozbiljan problem predstavljati nedostatak ¢itljivog rukopisa.

Filip, bistar ali nemiran decak, upisan je u prvi razred s pet godina.
Kako je pokazala veliki uspeh, nekolicina Termanove dece poput Filipa
krenula je u $kolu ranije ili je presko¢ila razred. Nasuprot njima, Linda
je s pet godina i$la u obdaniste i posla u prvi razred sa $est, iako je bila
veoma bistra i zrela devojéica. Da li bi Linda bolje prosla da je ranije
zapoela formalno obrazovanje? Da li bi nesto poput ranijeg ili kasnijeg
polaska u $kolu moglo uticati na dugoro¢no zdravlje i dugovec¢nost?

U Americi, deca obi¢no polaze u obdaniste s pet, a u prvi razred sa
Sest godina. (Ovo nije uslovljeno time da li su isli u predskolsko ili ne.)
Nije nas iznenadilo to $to je otprilike polovina Termanovih ispitanika
posla u prvi razred i zapocela zvani¢no skolovanje u Sestoj godini.

Medutim, mnogi od njih su u $kolu krenuli mladi - s pet godina ili
¢ak i malo manje.

Njihovi roditelji su smatrali da su njihova deca bistra i spremna za
skolu — Zeleli su da njihova deca naude $to viSe i $to pre. Lindina majka,
poput nekoliko drugih roditelja, nije bila u Zurbi. Ona nije zelela da
Linda bude mlada od ostale dece u razredu.

Da li je Lindina majka bila na tragu necega ili je bila preterano
oprezna? S jedne strane, kod dece koja su mlada od ostalih u razredu
moze se razviti manjak samopouzdanja i mogu nespremni uéi u period
adolescencije kada krenu u srednju $kolu. S druge strane, intelektualno
naprednija deca koja podu u $kolu sa svojim vr$njacima mogu postati
nezainteresovana i, kao rezultat toga, kod njih se mogu razviti problemi
u ponasanju.

I tako, vodeni naporima Pegi Kern koja je tada bila diplomac, tokom
decenija smo pratili uticaje uzrasta u kome su polazili u $kolu na zdrav-
lje i dugovecnost.™

Otkrili smo da su oni Termanovi ispitanici koji su posli u $kolu kao
vema mali nailazili na razlicite poteskoce tokom Zivota. Na primer, decaci
koji su, poput Filipa, ranije posli u $kolu imali su manje $anse da izrastu
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