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KONFERENCJE

MEDYCYNA STYLU ZYCIA

DLA DEUGOWIECZNOSCI
BLUE ZONES INSPIRACJE

W dniach 23-24 maja 2024 roku na naszym uniwersytecie
odbyta sie po raz drugi Konferencja Naukowa Medycyna Stylu Zycia
dla Dtugowiecznosci. Blue Zones inspiracje.

TEKST: DR AGNIESZKA PLUTO-PRADZYNSKA, PROF. GRZEGORZ DWORACKI

Dwa obszary badawcze pokazuja azymut na
dobre zdrowie i aktywna dtugowiecznos¢,

a opierajac sie na interwencjach, stylem
zycia mozna to osiggnac. Inspiracje

warto czerpac od 0s6b zdrowych i dtugo
zyjacych w naszym otoczeniu, a takze

z badan nad wyjatkowa dtugowiecznoscig
w obszarach wystepowania wysokiego
odsetka stulatkéw — w tzw. Btekitnych
Strefach, ang. Blue Zones.

Konferencja rozpoczeta sie w czwartkowe
popotudnie 23 maja 2024 roku dwoma
wyktadami otwartymi i dostepnymi dla
kazdego z ttumaczeniem na jezyk polski.
Moglismy ustysze¢ absolwentke Centrum
Ksztatcenia w Jezyku Angielskim Uniwer-
sytetu Medycznego w Poznaniu lek.
Jennifer Baker-Porazinski. Uzyskata ona
dyplom nr 1, gdyz rozpoczeta studia 30

lat temu z pierwsza grupa amerykarskich
studentéw. W wyktadzie odniosta sie do
20-letniej historii i podstaw medycyny stylu
zycia (MSZ), ktéra skupia dzi§ wielu specja-
listdw i prawie 7 tys. lekarzy na swiecie,

w tym wielu w Polsce. W wystapieniu nt.
,Medycyna stylu zycia: Wybierajac profilak-
tyke ponad leczenie choréb” prelegentka
podzielita sie tez swoimi doswiadcze-
niami. Po ponad 20 latach pracy jako

lekarz rodzinny, szkolny i w domu opieki

w stanie Nowy Jork aktualnie pracuje jako
lekarka MSZ w osrodku, ktérego dziatal-
nosc¢ opiera sie na zasadach tej dyscypliny
medycznej, w Wellness Resorts, Health Spas,
& Retreats, Canyon Ranch, Tucson, USA.

Podobnie jak w ubiegtym roku spotkanie
zaszczycit wyktadem twérca konceptu
stref stulatkow — Blue Zones - prof. Michel
Poulain, z ktérym znajomos¢ przyczynita
sie do pomystu zorganizowania tej konfe-
rencji. Obecnie emerytowany profesor
Uniwersytetu w Louvain w Belgii i Uniwer-
sytetu w Tallinnie w Estonii, poczatkowo
specjalizowat sie w astrofizyce na Uniwer-
sytecie w Liege (ULg), a nastepnie uzyskat

doktorat z demografii na Université Catho-
lique de Louvain (UCL). Po dzi$ dzier jako
demograf specjalizujacy sie w badaniach
dtugowiecznosci poszukuje i skrupulatnie
definiuje nowe jej obszary. W wykfadzie

o przewrotnym tytule ,Jak zostac stulat-
kiem w 4 tygodnie? Lekcje z Blue Zones

o wyjatkowej dtugowiecznosci” pokazat
zaréwno sposob walidacji wieku, jak i wiele
przyktadéw oraz doswiadczen obecnych
stulatkdw. Prowadzone sg badania diagno-
styczne przez zespoty naukowe z réznych
krajow i wcigz toczy sie dyskusja specja-
listow, ktdrzy staraja sie dociec, co jest
podstawowym Zrédtem dtugowiecznosci.
Czy jest to bardziej genetyka, czy moze
jednak warunki srodowiskowe i styl zycia
przyczyniaja sie do tej wyjatkowej dtugo-
wiecznosci? Dlaczego w niektérych wioskach
badanych regionéw ludzie zyjg zdecydo-
wanie dtuzej? Opisano wiele czynnikdéw,

w tym: spozywanie prostych potraw
przygotowanych z produktéw z wiasnych
farm i ogrodéw, brak cukru rafinowanego
w diecie, praca wymagajaca duzego wysitku
fizycznego i przemieszczania sie po gorzy-
stym terenie oraz silne wiezi rodzinne.
Mozna mie¢ nadzieje, ze wdrazajac podobne
prozdrowotne nawyki, cze$¢ z nas zyska
szanse na powiekszenie grona stulatkow

w przysztoéci. Gtéwnga propagowang ideg
prof. Poulaina nie jest przenoszenie sie do
Btekitnych Stref, ale wdrazanie stylu zycia,
ktory sprzyja dtugowiecznosci. Badania
naukowe dotyczace tego tematu sa zebrane
na stronie longevitybluezone.com.

© Zobacz w Internecie:
strona Longevity Blue Zones
https://longevitybluezone.com
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A Od prawej: pomystodawczyni

i organizatorka cyklu konferencji Medycyna
Stylu Zycia dla Dtugowiecznosci. Blue Zones
inspiracje dr Agnieszka Pluto-Pradzyriska,
absolwentka Centrum Ksztatcenia

w Jezyku Angielskim UMP lek. Jennifer
Baker-Porazinski, opiekun naukowy
konferengji prof. Grzegorz Dworacki

Drugi dzien konferencji to wielu wyjatko-
wych gosci i réwnie ciekawe tematy wysta-
pien, ktérym towarzyszyty dtugie dyskusje.
Ponownie wsréd wyktadowcéw obecni

byli cztonkowie Zarzadu European Lifestyle
Medicine Organization (ELMO): prezydent lek.
loannis Arkadianos, ktéry tym razem mogt
przyjechac osobiscie, i wiceprezydent lek. loan
Hanes. Pierwszy z nich w sesji poswieconej
zywieniu zaprezentowat przypadki swoich
pacjentéw chorych metabolicznie, gtéwnie
0s6b z cukrzyca, nadcisnieniem tetniczym

i otytoscia. Pokazat wymierne efekty leczenia
tych probleméw poprzez zmiany nawykéw,

w tym przez zmiane sposobu odzywiania

i wdrozenie aktywnosci fizycznej. Okazuje sie,
Ze interwengje te przynosza korzysci i trwate
efekty powrotu do petnego zdrowia. Ponadto
dr Arkadianos opowiedziat o biezacych
aktywnosciach ELMO i zasadach certyfikacji.
Docenit tez te konferencje jako aktywna forme
promocji MSZ w srodowisku naszego uniwer-
sytetu. Wyrazit takze nadzieje na podpi-

sanie porozumienia pomiedzy UMP i ELMO

i zawarcie dtugofalowej umowy o wspétpracy.

Warto przy tej okazji podkresli¢, ze MSZ
zostata ujeta w Rozporzadzeniu Ministra
Zdrowia z dnia 13 czerwca 2023 roku

w sprawie umiejetnos$ci zawodowych lekarzy
i lekarzy dentystow wsréd umiejetnosci
zawodowych, w ktdrych lekarz i lekarz
dentysta mogg uzyskac certyfikat umiejet-
nosci zawodowej (kod 032). Wspomniata

o tym kolejna prelegentka, lek. Alicja Baska,
petniaca funkcje dyrektora w Polskim
Towarzystwie Medycyny Stylu Zycia, ktérego

historie i aktywng dziatalno$¢ zaprezen-
towata. Ponadto w swoim wystapieniu
poruszyta wazny temat zanieczyszczen srodo-
wiska dysruptorami endokrynnymi i oméwita
dziatania mozliwe do podjecia, by zmniejszy¢
ich udziat w codziennym zyciu i otoczeniu.

Duze uznanie zdobyta dietetyk kliniczna
Martyna Mrozik z t6dzkiego Uniwersytetu
Medycznego, ktéra poruszyta kwestie
wptywu diet roslinnych na zdrowie,
metabolizm i dlugowiecznos¢. Okazuje
sie, ze ten sposéb zywienia niewtas-
ciwie stosowany moze przynies¢ skutek
odwrotny do zamierzonego. Dyskusja
pokazata wartos¢ korzystania z dostepnej
wiedzy naukowej i pomocy specjalistow.

Bardzo ciekawe tematy prezentowano
rowniez w sesji poswieconej aktywnosci
fizycznej. Mielismy tu okazje wystuchac
kolejnego absolwenta naszej uczelni,
ktory ukonczyt rehabilitacje w programie
anglojezycznym, mgr. Ora Hevera, bardzo
utalentowanego méwcy i trenera motywa-
cyjnego, ktérego mozna byto tez ustyszec
tydzien wczesniej podczas Impact24. Prele-
gent pokazat efekty wdrozenia dopasowa-
nych do stanu zdrowia i wieku interwencji
w stylu zycia u swoich pacjentéw. Potrafit
tez zachecic¢ wszystkich uczestnikéw do
¢wiczen podczas aktywnej przerwy. Jego
wystapienie o treningu dla dtugowiecz-
nosci doskonale uzupetnita prof. Anna
Kopiczko z AWF w Warszawie, prezentujac
ogrom wiedzy na temat kosci. Pokazata,

na co nalezy zwrdci¢ uwage i jak wasciwie



A Wspotzatozycielka i dyrektor
organizacyjna Polskiego Towarzystwa
Medycyny Stylu Zycia lek. Alicja Baska

dobierac ¢wiczenia w zaleznosci od struktury,
konstytucji i poziomu zmineralizowania.

Wsréd wyktadowcdw znalezli sie takze
pracownicy naszej uczelni, m.in. lek. Hanna
Chowaniec z Zaktadu Immunologii UMP. Prele-
gentka zwrdcita uwage na kontakt cztowiek
-zwierze i na poprawe zdrowia psycho-emo-
cjonalo-fizycznego osiggang dzieki posiadaniu
psa. Nastepnie reprezentantki kota nauko-
wego funkcjonujacego na AWF w Gorzowie
Wielkopolskim Patrycja Dymarczyk i Klaudia
Radomska zaprezentowaty zalety i wady
morsowania. Dr Matgorzata Jusiakowska-
-Piputa z Collegium Witelona w Legnicy,
badaczka AMH, zauwazyta, jak istotne jest
wykorzystanie czynnikéw stylu zycia, w tym
aktywnosci fizycznej, jako wsparcia ptodnosci
u kobiet. Nastepnie dr Agnieszka Pluto-
-Pradzyniska, kierownik pracowni MSZ na
naszej uczelni, zaprezentowata wyniki badania
pilotazowego na grupie kobiet ¢wiczacych
gimnastyke stowianska w ramach projektu
prowadzonego w Zaktadzie Immunologii
przed pandemia. Wydaje sie, ze te zrekonstru-
owane i utozone w spojny system ¢wiczenia
moga by¢ wsparciem dla zdrowia wspotczes-
nych kobiet. Jako ostatni w tej sesji wystapit
dyr. Longevity Clinic lek. Robert Jarema,

ktéry pokazat stosowana diagnostyke i inter-
wengcje stuzace poprawie zdrowia, wygladu

i dlugowiecznosci. Sprawowana tu opieka nad
pacjentem dotyczy wszystkich aspektéw zycia,
w tym zdrowia psychicznego i emocjonalnego.

MSZ obejmuije takze wtasciwe relacje
spoteczne i ich wptyw na zdrowie cztowieka

i spotecznosci, w tym na sfere mentalno-
-emocjonalna. Podczas konferencji
poswiecono tym zagadnieniom ostatnig
sesje, ktéra wzbudzita wiele emocji. Jako
pierwszy wystapit prof. Piotr Rzymski

z Zaktadu Medycyny Srodowiskowej UMP.
Prelegent odniést sie zaréwno do zagrozen,
jak tez w niektérych przypadkach mozli-
wych pozytywnych efektéw wynikajacych

z korzystania z pornografii on-line. Z kolei
kierownik Katedry Patomorfologii i Immuno-
logii Klinicznej UMP prof. Grzegorz Dworacki
w swoim wystapieniu odnidst sie do mecha-
nizméw immunologicznych rzadzacych
doborem ludzi w pary. Prelegent wskazat na
badania pokazujace, ze dobér ludzi w pary
jest oparty na biologicznym poszukiwaniu
réznorodnosci genéw HLA. Zagadnienia
zwigzane z intymnoscia, ktéra moze petnic
wazna funkcje w uzdrawianiu traum, w tym
traum wojennych tak wyraznie obecnych

W naszym otoczeniu w ostatnim czasie,
poruszyt w prezentadji pt. ,Czy intymnos¢
jest tylko o seksie?” lek. loan Hanes, ktéry
specjalizuje sie w zdrowiu seksualnym

i pracuje w Szpitalu Wojskowym w Brukseli.
Niezwykle silne wrazenie wywarto tez
wystapienie lek. Lindy Mizun ze szpitala

w Shefield, UK, ktéra pokazata ogromna
korzys¢ z budowania relacji spotecznych
dzieki programowi ,Hero of Health” i dedyko-
wanej mu aplikacji. Prelegentka stwier-
dzita, ze niezwykte rezultaty, jedli chodzi

o poprawe zdrowia, mozna osiaggna¢ gtéwnie
dzieki ,wyrwaniu” pacjentéw z samotnosci

i zacheceniu ich do zmiany nawykéw i do
podjecia aktywnosci fizycznej w grupie
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sasiadow. Pokazane przez nig dane byty
spektakularne, podobnie jak we wczes-
niejszym wystapieniu lek. I. Arkadianosa.

Konferencje podsumowata Anna-Barbara
Patallas, pokazujac sens wykorzystania inter-
wengcji we wszystkich obszarach, do ktérych
odwotuje sie MSZ, a ktérymi sa: dieta, aktyw-
nosc fizyczna, sen, relacje spoteczne, stres

i uzywki. Prelegentka stusznie zauwazyla, ze
nasza relacja z soba i to, jak zadbamy o swoje
zdrowie i relacje z innymi, moze w duzym
stopniu zadecydowac o zdrowej dtugowiecz-
nosci lub wesprzec ja. Pézniej prof. Michel
Poulain wyrazit opinig, ze ta konferencja

Z sesjg poswiecong relacjom spotecznym byta
bardzo wazna i w petni oddata idee przyswie-
cajaca naszemu spotkaniu, jak tez wzmocnita
przekaz o intymnosci budujacej site relacji,
czego przyktadem sa dozywajacy razem 100
lat matzonkowie w obszarach Blue Zones.

Zainteresowaniem cieszyty sie tez warsztaty:
mgr Marlena Mielcarek z Centrum Sportu
UMP poprowadzita hatha joge, natomiast
psycholozka w biznesie i coach motywacyjna
Anna Dabrowska pokazata warto$¢ dbania

o rbwnowage miedzy zyciem prywatnym

a zawodowym. Podczas konferengji byta tez
mozliwos¢ prezentacji plakatéw, z czego
skorzystali studenci naszego uniwersytetu,
ukazujac swoje zainteresowania badawcze.

Z szansy spotkania na zywo korzysta coraz
liczniejsze grono uczestnikéw naszej konfe-
rencji. Cieszymy sie z tego wzrostu frekwencji.
Przyczyniaja sie do niego znamienici prele-
genciiinspirujace wykfady, ktdre stanowia
podstawe do dyskusji i rozméw w kuluarach.

Juz dzi$ serdecznie zapraszamy do udziatu
w kolejnej, 3 Konferencji Naukowe;j
,Medycyna Stylu Zycia dla Dtugowiecz-
nosci. Blue Zones Inspiracje”, ktéra
odbedzie sie w dniach 23-24 maja

2025 r.w CKD UMP w Poznaniu. m

© Zobacz w Internecie:
zaproszenie na konferencje
http://www.Im4l-poznan2024.bok-ump.pl/
teksty_eng.php?plik=eng_konferencja_2025.php

< Od gory: prof. AWF dr hab. Anna Kopiczko
i dr Matgorzata Jusiakowska-Piputa

Prezydent European Lifestyle Medicine
Organization lek. loannis Arkadianos

Tworca konceptu stref stulatkow —
Blue Zones — prof. Michel Poulain




