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MEDYCYNA STYLU ZYCIA
DLA DEUGOWIECZNOSCI

Dnia 2 czerwca 2023 roku odbyta sie na Uniwersytecie Medycznym w Poznaniu
Konferencja Naukowa ,Medycyna stylu zycia dla dtugowiecznosci. Blue Zones
inspiracje” (www.Im4l-poznan2023.pl) pod patronatem European Lifestyle
Medicine Organization i Polskiego Towarzystwa Medycyny Stylu Zycia. Ogromnym
zaszczytem byt dla nas czynny udziat cztonkdw zarzadéw obu towarzystw.

TEKST: DR N. O ZDR. AGNIESZKA PLUTO-PRADZYNSKA

Konferencja potaczyta dwa obszary badaw-
cze, prezentujac to, co oferuje medycyna stylu
zycia (MSZ), ang. lifestyle medicine, i inspiracje
ptynace z badan nad strefami obejmujacymi
stulatkéw, tzw. Niebieskimi Strefami dtu-
gowiecznosci (ang. longevity Blue Zones).

Istnieje szansa, ze przygladajac sie szeroko
pojetemu stylowi zycia dzisiejszych stulatkow
oraz wdrazajac zmiany nawykéw propono-
wanych przez MSZ (prawidtowy sen, odpo-
wiednia dieta, wlasciwy poziom aktywnosci
fizycznej, umiejetne zarzadzanie stresem

i uzywkami oraz zdrowe relacje spoteczne),
jestesmy w stanie przyblizy¢ sie do osiag-
niecia zdrowej i aktywnej dlugowiecznosci,
Zyjac w nowoczesnym Swiecie XXI wieku.

Konferencje rozpoczat wyktadem ,Getting to
the heart of the matter with lifestyle medici-
ne” dr Robert Kelly, MD, MBA, kardiolog, jeden
z dwdch kluczowych prelegentéw konferencji
zaproszony jako visiting professor w obszarze

MSZ. Dr R. Kelly na co dzieni pracuje w Dubli-
nie w Irlandii jako Medical Director of Lifestyle
Health & Wellbeing w Beacon Hospital, Ass.
Professor of Clinical Medicine w UCD Beacon

i Senior Lecturer Lifestyle Medicine w RCSI
University of Health Sciences. Jest tez czton-
kiem Zarzadu Europejskiego Towarzystwa
Medycyny Stylu Zycia (ELMO) i trenerem
motywacyjnym (Behaviour Designer & Habits
Coach). Powiedziat on m.in., ze ,wyzwaniem
zwigzanym z medycyna stylu zycia jest
sktonienie ludzi do podjecia leczenia przez
zdrowe odzywianie, co najmniej 30 minut ak-
tywnosci fizycznej w umiarkowanym tempie
kazdego dnia, spanie przez 6-8 godzin kazdej
nocy, obnizenie codziennego stresu, rzucenie
palenia i ograniczenie spozycia alkoholu do
minimum. Wiekszo$¢ ludzi o tym wie, ale nie
robi nic, aby wprowadzi¢ te zmiany w zyciu,

a przemodelowanie nawykéw moze uczynic
zycie zdrowszym i Izejszym”. Jego zdaniem
kluczowym punktem powinno by¢ rozpo-
czecie robienia matych rzeczy krok po kroku



w codziennym zyciu dla zmiany nawykéw na
prozdrowotne. Dr R. Kelly zaproponowat tez
wychodzenie z negatywnego sposobu mysle-
nia przez uczenie sie samokontroli, np. uzy-
wajac frazy opposite thinking. Inne, bardziej
pozytywne spojrzenie pozwoli uzyskac lepszy
efekt i poprawi¢ samopoczucie. Dr R. Kelly po-
prowadzit tez warsztaty nt. ,Behavioral chan-
ge” i tu zwrécit uwage na praktyke wdziecz-
nosci, ktérej pozytywne efekty obserwuje

u swoich pacjentéw. Poréwnat ja do klucza
otwierajacego drzwi do bardziej radosnego

i zdrowego zycia poprzez cieszenie si¢ matymi
rzeczami jako ,cudami” w codziennej rutynie.

Z tym korespondowato pdzniejsze wy-
stapienie pt. ,Subjective well-being and
positive psychology”, w ktérym dr Klaudia
Zuskova z Uniwersytetu w Koszycach, autorka
serialu prozdrowotnego ,Toward happiness”,
przygotowanego dla czeskiej telewizji,
przedstawita koncepcje subiektywnego do-
brostanu (SWB). Jest to zjawisko psychologii
pozytywnej i jeden z gtéwnych wskaznikéw
jakosci zycia. Np. subiektywny charakter
szczescia zaktada, ze ludzie sg najlepszymi
sedziami wtasnego szczescia. Moga by¢ tez
inspirowani dobrymi przyktadami z prak-
tyki innych czy programéw edukacyjnych

w mass mediach. Zapytana chetnie opo-
wiedziata o swoim codziennym stylu zycia

wypetnionym aktywnoscia fizyczna, praca,
medytacja, troska o zbilansowana diete.

Prezydent i wspétzatozyciel European
Lifestyle Medicine Organization (ELMO)

dr loannis Arkadianos, MD, wykfadem nt.
,Lifestyle medicine, a new field of medicine
and the European prospectives”, zwrocit
uwage na historyczne tto pojecia medycyny
stylu zycia. Cho¢ zostato wprowadzone

z poczatkiem XXI wieku, to ma swoje
korzenie w starozytnej Gregji. Juz wéwczas
Hipokrates z Kos (460-370 p.n.e.) ttumaczyt
swoim wspdtczesnym, ze ,aby cieszy¢ sie
dobrym zdrowiem, nalezy unika¢ spozywania
nadmiernych ilosci jedzenia i cho¢ troche
¢wiczy¢”. Dzis MSZ w Europie jest nowa
dziedzing medycyny oparta na dowodach
naukowych. Sktada sie na nig kilka filaréw
obejmujacych troske o whasciwy sen, zréw-
nowazong i réznorodna aktywnos¢ fizyczna,
diete opartg w duzej mierze na produktach
roslinnych, zarzadzanie stresem, zdrowe
relacje spoteczne oraz unikanie uzywek.

Z kolei wiceprezydent ELMO dr loan Hanes,
MD, zaprezentowat ,Aspects of sexual health
in longevity” i pokazat silny dwukierunkowy
zwigzek miedzy stylem zycia a seksualnoscia,
ktéry w dtuzszej perspektywie moze wpty-
wac na dtugowieczno$¢. Przedstawit dane

naukowe, ktdre pokazuja, ze regularna aktyw-
nos¢ seksualna jest czescig zycia w strefach
dtugowiecznosci. Zwrdcit uwage na to, ze nie-
ktore choroby przewlekte zwigzane ze stylem
Zycia mozna wczesnie zdiagnozowad poprzez
dysfunkcje seksualne i zapobiegac im poprzez
regularna aktywnos¢ seksualna. Dr |. Hanes po-
prowadzit tez warsztaty nt. ,How to structure
a lifestyle medicine consultation?”, w ktérych
po czesci teoretycznej stuchacze byli zaprosze-
ni do czedci praktycznej z analizg przypadkéw,
gdzie mogli zastosowac zdobyta wiedze.

Prezydent Polskiego Towarzystwa Medy-
cyny Stylu Zycia i wspétautor pierwszego
polskiego podrecznika do nauczania tego
przedmiotu na Warszawskim Uniwersytecie
Medycznym (rok wydania 2018), dr Daniel
Sliz, zaprezentowat szereg danych i podpo-
wiedzi nt. ,What good quality and quantity
of sleep really means?”. Zwrécit uwage na
konsekwencje zaburzen snu w kontekscie
naduzywania alkoholu. Pokazat wzajemne
oddziatywanie miedzy snem a stylem
zycia, co moze stuzy¢ tak w profilaktyce, jak
i w leczeniu zaburzen zwigzanych ze snem.

Nieco inaczej na zaburzenia rytmu okotodo-
bowego i snu zwrdcit uwage prof. Grzegorz
Dworacki, patomorfolog i immunolog, kie-
rownik Katedry Patomorfologii i Imnmunologii




A Od lewej: dr Joanna Bulak i organizatorka wydarzenia
dr Agnieszka Pluto-Pradzynska (fot. tricia.pl)

Klinicznej naszego uniwersytetu. W wy-
stapieniu nt. ,Does lifestyle counts for
immunity?” zaprezentowat zwiazki stylu zycia
i sprawnosci uktadu odpornosciowego. Szcze-
gdlny nacisk zostat potozony na mechanizmy
zmian aktywnosci limfocytéw w ciggu doby
w zaleznosci od rytmu dobowego. Laczy sie
to takze z aktywnoscig fizyczng i stresem.
Waznym elementem jest réwniez dieta, ktéra
bedac wzorcem obcych antygenéw, jest
istotnym elementem ,edukacji” komérek
uktadu odpornosciowego, co pozwala na
rozréznianie przez organizm wiasnych

i obcych antygendw, a wsréd obcych - tych,
ktére sa szkodliwe, i tych nieszkodliwych.

Szerzej nt. ,Lifestyle and microbiome”
moglismy ustysze¢ w prezentacji dr. hab.

n. med. Wojciecha Marlicza z Pomorskiego
Uniwersytetu Medycznego. Prelegent pokazat
wiele zaleznosci, odwotujac sie zaréwno do
publikacji, jak i kontekstu klinicznego. Dieta
wspotczesnego cztowieka opiera sie przede
wszystkim na zywnosci przetworzonej i jest
daleka od tego, do czego naturalnie zostat
przystosowany uktad pokarmowy. Stad wiele
probleméw zdrowotnych wykraczajacych
poza ukfad pokarmowy, jak np. problemy
dermatologiczne, zaburzenia mentalne

i neurologiczne, nieptodnos¢, ktére czesto sa
zwigzane z nieprawidfowym mikrobiomem.

Przerwa na lunch w ,Karolku” byta dla
naszych gosci okazja do przypomnienia sobie
czaséw studenckich. Stworzyta tez szanse

swobodnej rozmowy przy stole, wymiany
spostrzezen i zadawania pytan prelegentom.

Sesje poswiecong dtugowiecznosci otworzyt
wyktad prof. Michela Poulaina, emeryto-
wanego profesora University of Louvain

w Belgii i Senior Researcher Tallinn University
w Estonii. Prof. Poulain zostat zaproszony
jako gos¢ specjalny konferencji, visiting
professor w obszarze badan nad dtugo-
wiecznoscia, a zarazem jeden z kluczowych
prelegentéw tego wydarzenia. Prof. Poulain
to wspéttwdrca nazwy i konceptu Blue Zones.
Z wyksztatcenia jest astrofizykiem i demogra-
fem. Od ponad 30 lat wyszukuje, analizuje,
przeszukuje cmentarze, archiwa paistwowe

i koscielne w r6znych zakatkach Swiata,
badajac miejsca wystepowania najwiekszego
odsetka stulatkdw w przeliczeniu na liczbe
narodzin. Dotad opisano i ustanowiono pig¢
takich enklaw na ziemi, a naleza do nich gtéw-
nie wyspy: cze$¢ wioskiej Sardynii i japonskiej
Okinawy, grecka Ikaria, francuska Martynika,
a takze Nikoja w Kostaryce. MieliSmy ogromne
szczescie, mogac gosci¢ prof. Poulaina w Po-
znaniu i postuchac interesujacego wykfadu
tego nietuzinkowego naukowca, a zarazem
bardzo zyczliwego cztowieka. Podczas swego
wyktadu zaprezentowat on wiele niezwyktych
fotografii z badanych stref, pokazujac blisko$¢
relacji zawigzanych miedzy matzonkami,
dobrosasiedzkich stosunkéw oraz przyjazni
zbudowanych na wzajemnej trosce, pomocy

i pracowitosci. Podkreslit tez, ze ,nie jest
sztuka przeniesc sie do stref stulatkow, ale

przenies¢ to, co najistotniejsze, ze stylu zycia
ich mieszkaricow do miejsc, w ktdrych zyjemy
na co dzien”. Zachecam do przeczytania
informacji i publikacji naukowych dostepnych
na stronie www.longevitybluezone.com

oraz wywiadu z prof. M. Poulainem na
tamach tego wydania ,Faktéw UMP”.

Idealnym rozwinieciem tematu Blue Zones
byto wystapienie ,Mediterranean diet for
longevity” dr Kalliopi Kalaitzi, MD, specjalizu-
jacej sie w leczeniu dieta srédziemnomorska

i prowadzacej klinike MSZ w Atenach. To, co
szczegolnie zapadto nam w pamieg, to uswia-
domienie faktu, ze wielu ludzi uwaza, iz wy-
starczy siegnac jedynie po diete srédziemno-
morska, by oczekiwac zdrowotnego efektu. Dr
Kalaitzi podkresla, ze to wiecej niz dieta, gdyz
uwzgledni¢ nalezy réwniez srédziemnomorski
styl zycia obejmujacy przygotowanie positkdw
i wspodlne ich spozywanie oraz spedzanie czasu
przy stole na rozmowach, $piewie i tancach
zrodzing czy przyjaciétmi. To tak naprawde
wartosci, od ktorych w zabieganiu zycia powoli
odchodzimy, a ktére nadal sa podtrzymywane
w Grecji, w tym na Ikarii, jednej z wyznaczo-
nych stref dlugowiecznosci Blue Zones.

Natomiast charyzmatyczny méwca prof.
Marek Postula, kardiolog z Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego, rozpoznawalny

w Swiecie nauki, jak tez dzigki programowi
Kierunek Dtugowieczno$¢ w radiowej Trdjce,
zaprezentowat ,Modern prevention as a part
of healthy aging”. Uznajac, ze starzenie sie jest
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stopniowym i nieodwracalnym procesem pa-
tofizjologicznym i objawia sie spadkiem funkgji
tkanek i komoérek oraz znacznym wzrostem
ryzyka rozwoju réznych chordb, w tym choréb
neurodegeneracyjnych, metabolicznych i ukta-
du sercowo-naczyniowego, nalezy i$¢ w strone
odpowiednio ukierunkowanej profilaktyki.
Pozwoli to nie tylko na wydtuzenie sredniej dtu-
gosci zycia, ale i osiggniecie ,zdrowej” dtugosci
zycia. Rozwoj wiedzy oraz mozliwosci moleku-
larnych pozwala na opracowanie coraz doktad-
niejszych skal ryzyka wykorzystujacych réwniez
informacje genetyczne, ekspozycje na czynniki
srodowiskowe i czynniki zwigzane ze stylem zy-
cia. W opinii prof. M. Postuty na podstawie pre-
zentowanych danych zapobieganie chorobom
w XXI wieku w coraz wiekszym stopniu bedzie
zaleze¢ od naszej zdolnosci do wykorzystania
nowych technologii w opracowywaniu strategii
prewencyjnych i analizie danych oraz konwer-
gencji badan medycznych i opieki zdrowotne;j.

Cato$¢ podsumowata w swoim wystapieniu

dr Agnieszka Pluto-Pradzyniska z Zaktadu
Immunologii naszego uniwersytetu, Lifestyle
Medicine Coach (certyfikat American College
of Lifestyle Medicine), pomystodawczyni

i organizatorka tej konferencji. Rdwnoczesnie
zwrdcita uwage na koniecznos¢ podejmowania
zrébwnowazonej aktywnosci fizycznej w na-
turze, gdyz cztowiek od zawsze byt w ruchu

i wiele czasu spedzat w lasach i w kontakcie

z naturalnymi zbiornikami wodnymi. Uktad
odpornosciowy nie ewoluowat tak bardzo jak
technologia i dla swej sprawnosci potrzebuje
stymulacji, m.in. poprzez kontakt z filogene-
tycznymi bakteriami, olejkami eterycznymi

i innymi kompozycjami dostepnymi w naturze.

Dzien byt wypetniony rozmowami, posze-
rzaniem wiedzy, wymiang doswiadczen

i nawigzywaniem kontaktéw. Zdecydowana
wiekszos$¢ uczestnikéw stanowili studenci,
ktérzy aktywnie brali udziat w dyskus;ji

i warsztatach, Smiato zadajac prelegen-
tom pytania w jezyku angielskim.

Jako organizator chciatabym szczegdlnie
podziekowac prorektorowi ds. nauki

i wspotpracy z zagranicg UMP prof. dr.

hab. Michatowi Nowickiemu, ktéry wyrazit
zgode na opfacenie przez nasza uczelnie

z funduszy visiting professor pobytu dwdch
naszych kluczowych gosci, oraz dyrektorowi
ds. administracyjnych dr. n. med. Pawtowi
Uruskiemu za duzg znizke w optacie za sale.

Na koniec chciatabym przytoczy¢ stowa prof.
Michela Poulaina, ktérymi zamknat ,warszta-
towa" dyskusje: ,Chce wam przekazac wazng
informacje, ktéra sam ustyszatem 23 lata temu
od mojego przyjaciela. Powiedziat mi wéwczas:
Michel, jest tylko jedna rzecz, kt6ra musisz

w zyciu zrobi¢ — musisz by¢ szczesliwy”. Moze

i Paistwu te stowa zapadna w pamie¢. B

» Grzegorz Dworacki (stoi)
i Wojciech Marlicz (fot. tricia.pl)




