
λη, δεδοµένου ότι η πύλη ήταν ακριβώς πίσω µας. Εν τω µεταξύ,
και ενώ συνεχιζόταν η λογοµαχία εξαιτίας της παρατήρησης, µία
κοπέλα είχε φέρει ένα καροτσάκι δίπλα µου για να καθίσω. «Τι λέ-
τε, ρε παιδιά» τους λέω, «εγώ πάω στη Χίο να παντρευτώ και εσείς
µου φέρνετε καροτσάκι;». O κόσµος ξέσπασε στα γέλια και φυσι-
κά περπάτησα ακολουθώντας τις συνταγές της µακροζωίας...

Όλοι θέλουµε να συναντάµε ο ένας τον άλλον. O άνθρωπος είναι
ζώο κοινωνικό, όπως λέει ο Αριστοτέλης και οι πόλεις προσφέ-
ρουν περισσότερες επιλογές και ευκαιρίες για κοινωνική συνανα-
στροφή. Προσπαθήστε να κάνετε µία βόλτα στην πόλη, στα µαγα-
ζιά, στα σουπερµάρκετ. Ανακατευτείτε µε τον κόσµο, γιατί καθώς
γερνάµε και οι οικογένειες διασκορπίζονται, η παρουσία των άλ-
λων ανθρώπων γίνεται όλο και πιο σηµαντική για την υγεία και την
καλή ζωή. Μελέτη σε 100 χώρες, στην οποία συµµετείχαν 270.000
άνθρωποι, έδειξε ότι τόσο οι οικογενειακές όσο και οι φιλικές σχέ-
σεις συνδέονται µε την καλύτερη υγεία και ευτυχία, αλλά στις
προχωρηµένες ηλικίες, η καλύτερη υγεία και ευτυχία αφορούσε
µόνο τα άτοµα που διατηρούσαν ισχυρές φιλίες.

Kαθώς τα χρόνια περνούν, οι φίλοι γίνονται σηµαντικός παράγο-
ντας ευηµερίας, πιο σηµαντικός ακόµη και από τις ισχυρές οικογε-
νειακές σχέσεις.

Μία ακόµα µελέτη του 2016 διαπίστωσε ότι οι ηλικιωµένοι που α-
σκούνταν για µόλις 15 λεπτά την ηµέρα µε ρυθµό ενός γρήγορου
περίπατου είχαν 22% χαµηλότερο κίνδυνο πρόωρου θανάτου σε
σύγκριση µε άτοµα που δεν ασκούνταν. Η διαπίστωση ότι ακόµη
και η χαµηλής έντασης σωµατική δραστηριότητα σχετίζεται µε
µειωµένο κίνδυνο θανάτου είναι πολύ σηµαντική για τους ηλικιω-
µένους, καθώς ούτως ή άλλως η περισσότερη δραστηριότητά
τους είναι ελαφριά. Ασκηθείτε λοιπόν ή περπατάτε, αλλά πίνετε
και κάπου κάπου κανένα ποτηράκι. Oι ερευνητές λένε ότι η µέτρια
κατανάλωση αλκοόλ παρατείνει τη ζωή.

Ζούµε σε µια κοινωνία αυτοβοήθειας
γεµάτη από εντολές: “χάστε βάρος, πη-
γαίνετε στο γυµναστήριο” κλπ. Oπότε
γιατί δεν είµαστε όλοι υγιείς;

Προσπαθήστε να ασχολείστε µε κάτι, η
ενασχόληση µε τις αξίες της ζωής χα-
ρίζει µακροζωία (κατά καθηγητή Ζα-
γούρα). Επικοινωνήστε µε τους ανθρώ-
πους, δώστε αγάπη για να πάρετε αγά-
πη, ξεχάστε τις πληγές σας, θυµηθείτε
τις επιτυχίες σας, ποντάρετε σε αυτές,
έχετε εµπιστοσύνη στον εαυτό σας, χα-
µογελάστε, ρωτάτε και µαθαίνετε συνε-
χώς, πηγαίνετε εκδροµές, υπάρχουν
πολλά και οικονοµικά πακέτα οργανωµέ-
νων εκδροµών, γνωρίστε άλλους αν-

θρώπους, µάθετε να αντιπαρέρχεστε τα προβλήµα-
τα, ενεργοποιήστε τις άφθονες λανθάνουσες δυνά-

µεις σας. Ακόµη, ναι, µπορούµε να το πούµε, αντιδρά-
στε έντονα όταν έτσι αισθάνεσθε, παίξτε όταν νιώθετε

πως έχετε όρεξη να παίξετε, απολαύστε πού και πού ένα πλούσιο
γεύµα, πιείτε λίγο. Τίποτα δεν είναι το τέλος του κόσµου. Ζήστε µε
θετική άµυνα, χωρίς να γκρινιάζετε και ξεπεράστε τους φόβους
σας.

Άλλες µελέτες επισηµαίνουν ότι για τα γηρατειά προτιµότερη εί-

Στις πόλεις είναι δυνατή η πρόσβαση σε επαρκείς υπηρεσίες υ-
γείας, υπάρχουν ευκαιρίες διά βίου µάθησης, έντονης κοινωνικής
δραστηριότητας, και πληθώρα εκδηλώσεων τέχνης και πολιτι-
σµού. Αυτό δεν σηµαίνει ότι οι άνθρωποι δεν µπορούν να νιώθουν
αποµονωµένοι στις πόλεις, αλλά µπορείς να νιώσεις τη µοναξιά σε
µία εξοχή πολύ περισσότερο από ό,τι στις πόλεις. Όλα είναι δίπλα
σου και οι δυνατότητες υπάρχουν αρκεί να τις αξιοποιήσεις. Η θε-
ραπεία µπορεί να βρίσκεται έξω από την πόρτα σου.

Κάποτε, σε ένα αεροδρόµιο της Νορβηγίας µπλέχτηκα µε ένα
γκρουπ πολύ ηλικιωµένων και προσπάθησα να βοηθήσω. Είπα
στις γυναίκες, «Πού πάτε, ρε κορίτσια;» και µου απάντησαν χα-
ρούµενες «πάµε στη Ρόδο». Σηµειωτέον ότι το ένα τρίτο χρησιµο-
ποιούσαν καροτσάκια για τη µετακίνησή τους. Μάλιστα µία κυρία
που τη βοήθησα να καθίσει στο καροτσάκι της, µου είπε «δεν το
βάζω κάτω, όσο ζω και µπορώ θα ταξιδεύω». ∆υστυχώς αυτό είναι
κάτι που λείπει από µας τους Έλληνες. Έχει βέβαια κάπως βελ-
τιωθεί η κατάσταση αλλά όχι σηµαντικά.

Λέγοντας για το καροτσάκι και λόγω του ασύνδετου σχήµατος
µπορώ να αναφέρω κάτι που µου συνέβη στο δικό µας αεροδρό-
µιο πηγαίνοντας προς Χίο. Τους έκανα παρατήρηση γιατί πρέπει
να διασχίσεις δυο φορές το αεροδρόµιο για να φτάσεις στην πύ-

Όπως προανέφερα το παγκόσµιο προσδόκιµο ζωής υπολογίζε-
ται σε 71,4 χρόνια. Τα άτοµα που είναι άνω των 65 χρόνων αποτε-
λούν το 20% του πληθυσµού, ενώ το ποσοστό αυτών που ζουν άνω
των 90 ετών είναι κατά πολύ χαµηλότερο.
Υπάρχουν όµως περιοχές στον πλανήτη που το ποσοστό των υ-
πέργηρων άνω των 90 χρόνων είναι πολύ υψηλότερο. Oι περιοχές
αυτές είναι ελάχιστες, µόλις πέντε. Oνοµάστηκαν µπλε ζώνες από
τον Dan Buettner και οι άνθρωποι σε αυτές παρουσιάζουν µεγαλύ-
τερο προσδόκιµο ζωής σε σχέση µε τον µέσο όρο.
Πρώτη, λοιπόν, η Σαρδηνία, που οι κάτοικοί της, κυρίως βοσκοί,
περπατάνε 10 χλµ. την ηµέρα και ακολουθούν µία απλή χορτοφα-
γική διατροφή µε µικρές ποσότητες κρέατος.
Μετά η Oκινάουα της Ιαπωνίας, όπου δίνεται έµφαση στους οικο-
γενειακούς και κοινωνικούς δεσµούς και στη φιλοσοφία του Για-
πωνέζικου τρόπου ζωής. Τρίτη η Νικόγια της Κόστα Ρίκα όπου
τρέφονται µε τροπικά φρούτα, δηµητριακά και όσπρια. Ακολουθεί
η Λόµα Λίντα στην Καλιφόρνια της Αµερικής, µια προτεσταντική
κοινότητα που τηρεί την πλήρη ανάπαυση του Σαββάτου και τέ-
λος η δική µας Ικαρία.

Μια έντονη αίσθηση νησιωτικής υπερηφάνειας κάνει τους Ικα-
ριώτες να επενδύουν στην κοινότητά τους. Το εξίσου σηµαντικό
στο φαινόµενο της Ικαρίας είναι ότι το υψηλό ποσοστό των µακρό-
βιων έχει και πολύ καλή ποιότητα ζωής. Oι άνθρωποι όλων των η-
λικιών είναι κοινωνικά δραστήριοι, διατηρούν ισχυρούς δεσµούς
µε την οικογένεια και τους συντοπίτες τους και το κυριότερο ξέ-
ρουν να χαίρονται τη ζωή. Η µεσογειακή δίαιτα στην πλέον λιτή
της µορφή -λάδι, όσπρια, ψάρι, φρούτα, ελληνικός καφές και λίγο
κρασί- η φυσική άσκηση (αναγκαστική λόγω του αγώνα επιβίω-
σης), η συµµετοχή στις καθηµερινές κοινωνικές δραστηριότητες,
ο µεσηµεριανός ύπνος, ο περιορισµός του άγχους (συµµόρφωση
µε το βιολογικό ρολόι και όχι απόλυτα µε τις «κοινωνικές επιτα-
γές»), καθώς επίσης και το χαµηλό ποσοστό κατάθλιψης σε συν-
δυασµό µε τα ιδιαίτερα γεωφυσικά χαρακτηριστικά του τόπου
συµβάλλουν στην επίτευξη της µακροζωίας.

Ένας στους τρεις Ικαριώτες έχει ξεπεράσει τα 90 έτη ζωής, α-
ριθµός δεκαπλάσιος από ό,τι στην υπόλοιπη Ευρώπη, χωρίς άνοια
και χρόνιες ασθένειες.

Πηγές: Time magazine, Μπάρµπα Google, Bloomberg.

Επίσης δεν ωφελεί να κάνουµε εξαντλητικές δίαιτες αλλά να α-
κολουθούµε µία σταθερή και ισορροπηµένη διατροφή. Αυτοί που
κάνουν έντονες δίαιτες, σταµατούν και ξαναρχίζουν, έχουν τρει-
σήµισι φορές περισσότερες πιθανότητες να πεθάνουν πρόωρα
από εκείνους που µένουν σταθεροί σε ένα πρόγραµµα.

Τέλος οι ειδικοί λένε ότι εφόσον οι ηλικιωµένοι απολαµβάνουν
κάποια επιτρεπόµενα
τρόφιµα και ποτά µπορεί επίσης να αναβιώσουν τις καλές επο-
χές και µε λίγο σεξ. ∆εν είναι µυστικό ότι το να παραµείνεις σεξου-
αλικά ενεργός συνδέεται µε την ικανοποίηση της ζωής και σε ορι-
σµένες περιπτώσεις µε τη µεγάλη διάρκεια ζωής. Μία µελέτη σε
918 άτοµα στην Oυαλία διαπίστωσε ότι όσοι είχαν υψηλότερη συ-
χνότητα στο σεξ είχαν 50% χαµηλότερο κίνδυνο θνησιµότητας.
Επιστηµονικές έρευνες αποκαλύπτουν πως πιθανά να υπάρ-
χουν συνδέσεις ανάµεσα στο σεξ και τη γήρανση. Εποµένως α-
σκηθείτε µε µέτρο, προσέξτε την διατροφή σας, παραµένετε
ευτυχείς.

Μία άλλη έρευνα που παρακολούθησε 1500 άτοµα σε όλη τους
τη ζωή από το 1910 διαπίστωσε ότι τα πιο χαρούµενα παιδιά δεν
ζούσαν ως επί το πλείστον περισσότερο από τους πιο εσωστρε-
φείς ή σοβαρούς συµµαθητές τους. Παρατήρησαν ότι οι υπερβο-
λικά αισιόδοξοι άνθρωποι µπορεί να αγνοούν τις πραγµατικές α-
πειλές και να µην παίρνουν προφυλάξεις. Με απλά λόγια, οι άν-
θρωποι οι οποίοι αποφεύγουν βλαβερές συνήθειες, όπως επίσης
και αυτοί που εµπλέκονται σε λιγότερο επικίνδυνες δραστηριότη-
τες και χρησιµοποιούν περισσότερο τη λογική τους για να σταθµί-
σουν κάθε φορά τα όρια, ζουν περισσότερο. Oπότε επιστρέφουµε
και πάλι στο παν µέτρον άριστον, δηλαδή δεν πρέπει να φερόµα-
στε επιπόλαια και να λέµε “εντάξει το γλεντάω και είµαι καλά”.
Πρέπει σίγουρα να λαµβάνουµε υπόψη µας τις επιπτώσεις στην υ-
γεία µας, δηλαδή σαν το παλιό αυτοκίνητο που πρέπει να το συ-
ντηρούµε για να µπορεί να µας πηγαίνει.

ε παγκόσµιο επίπεδο η µέση διάρκεια ζωής είναι
71,4 χρόνια. Για λίγους τυχερούς  µπορεί να υπερβεί τα
100.  Σκοπός  µας, εκτός της µακροζωίας, είναι η  ποιότητα
ζωής. Η Jeanne Calment ήταν Γαλλίδα υπεραιωνόβια, το µα-
κροβιότερο επιβεβαιωµένα πρόσωπο  στην ιστορία. Έζησε 122
χρόνια και 164 ηµέρες. Στις Ηνωµένες Πολιτείες το προσδόκιµο
ζωής είναι 79 έτη ενώ το 1900 ήταν 47. Oι επιπλέον δεκαετίες
ήρθαν µε τα εµβόλια, την καλύτερη υγιεινή, τα αντιβιοτικά και
τις βελτιωµένες θεραπείες ενός εύρους ασθενειών. Επίσης η
εξέλιξη στη γενετική και την κατανόηση της άνοιας συνέβαλαν
αποφασιστικά. Τίποτα όµως από αυτά δεν αλλάζει τον τρόπο
που αναλογιζόµαστε το τέλος της ζωής µας, συχνά µε άγχος
και πεσιµισµό. Βιώνοντας ένα είδος υπαρξιακού αντιπραγµατι-
σµού µπορούµε όµως να αντικαταστήσουµε ορισµένες
πολυτέλειες ή επιθυµίες µε µία πιο προσεκτική ζωή, που
µπορεί να διαρκέσει λίγο περισσότερο και να είναι πιο
ποιοτική και ευχάριστη.

ναι η ζωή στις πόλεις ή τα χωριά, και όχι τα αποµονωµένα σπίτια
και οι βίλες. Θυµάµαι τους γονείς µου που ζούσαν στο Αργέντικο,
έναν από τους καλυτέρα διατηρητέους παραδοσιακούς πύργους
της Χίου, και είχαµε το δίληµµα όταν µεγάλωσαν και διερωτόµα-
στε αν έπρεπε να τους µεταφέρουµε στην πόλη ή όχι. Φοβόµα-
σταν ότι θα πεθάνουν από στεναχώρια, όταν τους µετακοµίσαµε
σε ένα µικρό διαµερισµατάκι στην πόλη, κοντά στην αδερφή µου.
Κι όµως, σε µικρό χρονικό διάστηµα προσαρµόστηκαν πλήρως και
έγιναν ξανά ανεξάρτητοι.

Μπορούσαν να κατέβουν στην πόλη, να µιλήσουν µε κόσµο, να
αυτοσυντηρηθούν, να κάνουν τα ψώνια τους, να ζούν µε ένα
πρόγραµµα δικό τους και να βλέπουν τα παιδιά τους και τους
φίλους τους όταν εκείνοι ήθελαν. Το πιο απίστευτο για µας
ήταν ότι σε λίγο χρόνο ξέχασαν και το Αργέντικο και δεν το
ανέφεραν πλέον. Προτιµούσαν να ζουν στην πόλη.Σίγουρα αυτή
η αλλαγή έδωσε καλύτερη ποιότητα στη ζωή τους και συνέτεινε
στη µακροζωία τους.

Η Ικαρία είναι πολύ κοντά στη Χίο, είναι όµως δύσκολο να πάει
κανείς. ∆εν υπάρχει τακτική συγκοινωνία, µόνο κάποια πλοία της
άγονης γραµµής και το Ικάριο πέλαγος είναι συνήθως φουρτου-
νιασµένο. Κάποιοι Χιώτες έχουν πάει, και αυτοί παραπονιούνται
για την αργή εξυπηρέτηση. Λένε για τους Ικαριώτες “τα ζώα µου
αργά”, κανένα άγχος. Φυσικά αυτό αντίκειται στον Ικαριώτικο
χορό που είναι από τους πιο γρήγορους και όµορφους νη-
σιώτικους χορούς µας. Για τις Ικαριώτισσες λένε ότι είναι
πολύ ωραίες και µάλιστα όταν χορεύουν τον χορό τους.

Και όπως είπαµε, το τέλος της ζωής είναι βέβαιο και
αδιαπραγµάτευτο. Όµως η καλή ποιότητα ζωής, πουσυµβάλλει
στη µακροζωία, είναι κάτι που έχουµε τη δύναµη να
επιτύχουµε.

Oµολογουµένως για τη µακροζωία τους δεν είχα ακούσει,
αλλά µιας και µας ενδιαφέρει το “κατοστάρι”, σανοικογένεια θα
το βάλουµε σκοπό να πάµε φέτος. Ευελπιστούµενα ψαρέψουµε
µυστικά από τους υπεραιωνόβιους και να γυρίσουµε µε επιπλέον
συνταγές.

Υπάρχει πλήθος µελετών, θα αναφερθώ όµως σε ορισµένες
που νοµίζω ότι έχουν µεγαλύτερη απήχηση και είναι  εφαρµό- 
σιµες.
Τι θα λέγατε να ζείτε περισσότερο και να  διασκεδάζετε
πραγµατικά; Καλό αυτό και ποιοςδεν το θέλει,αλλά «συν
Αθηνά και χείρα κίνει». Σύµφωνα µε έρευνα του Πανεπιστηµίου 
τους Γέιλσε οµάδα 4.765 ατόµων µε µέσο όροηλικίαςτα 72
έτη, ηλικιωµένοι µε θετικές  πεποιθήσεις έχουν  50%
χαµηλότερες πιθανότητες ναεµφανίσουν άνοια σε σχέση
µε άλλους πουέχουν αρνητικέςπεποιθήσεις.
Η έρευνα εξέτασε αν οι πεποιθήσεις για τη γήρανση ανάλογα
µε  την  κουλτούρα επηρεάζουν τον κίνδυνο άνοιας σε
ηλικιωµένους, περιλαµβανοµένων όσων φέρουν γονίδια
υψηλού κινδύνου. Oι ερευνητές κατέληξαν ότι η θετική στάση
απέναντι στο γήρας µπορεί να µειώσει τον κίνδυνο άνοιας στους
ηλικιωµένους.
Θετική στάση λοιπόν χρειάζεται και απέναντιστο γήρας.
Η πιο σηµαντική συµβουλή που προσφέρεταιστους
ανθρώπους για µακροζωία και ποιότηταζωής είναι
απαλλαγείτε από τους ψυχαναγκασµούς σας.  Αυτό σηµαίνει
ότι έχει έρθει η στιγµή να αναρωτηθούµε αν η τήρηση ορισµένων
συνηθειών  ή  κάποιου συγκεκριµένου προγράµµατος
εξακολουθεί να µας κάνει πιο εύκολη και πιο ευχάριστη τη ζωή ή
αν τελικά µας την περιορίζει και τη δυσκολεύει.


