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CO NAJWIEKSI SWIATOWI LIDERZY
SWIATA NAUKI | MEDYCYNY
MOWIA O SILE ZYCIOWEJ...

»Sita Zyciowa to tour de force. Tony Robbins i Peter Diamandis w pieknych sto-

wach opowiadajg o najnowszych osiggnieciach naukowych, medycznych i tych

dotyczacych stylu zycia, pozwalajacych obecnie osiggng¢ maksymalne korzysci

w zakresie stanu zdrowia i dtugosci zycia. Ta ksigzka to lektura obowigzkowa

dla kazdego, komu zalezy na optymalnym funkcjonowaniu teraz i trzymaniu sie
z dala od choréb w przysztosci”.

— David Sinclair, PhD, profesor genetyki na Harvard Medical School;

jeden z dyrektoréw Paul F. Glenn Center for Biology of Aging Research

na Harvardzie; autor bestsellera ,,New York Timesa” Jak zy¢ dtugo.

Dlaczego sie starzejemy i czy naprawde musimy

»Znajdujemy sie wtasnie w samym srodku wielkiego tornada biotechnologicz-
nej rewolucji, ktéra moze zupelnie odmieni¢ swiat medycyny, pozwalajac nam
uporac sie z wiekszoscig choréb — co z kolei umozliwi wydtuzenie zdrowego zy-
cia o cale dziesieciolecia. Tony Robbins i Peter Diamandis stworzyli wspania-
ly, przystepny przewodnik dla kazdego, kto chce w pelni wykorzysta¢ zawartg
w nim wiedze, aby poprawi¢ stan zdrowia i zwiekszy¢ poziom witalnosci. Sita
zyciowa jest doskonalym Zrédtem referencyjnym, opisujagcym technologie ta-
kie jak CRISPR, terapia genowa i komorki macierzyste prostym i zrozumiatym
jezykiem w sposob, ktory odmalowuje czytelnikowi peing nadziei i przekony-
wajgcg wizje przysztosci”.
— George Church, PhD, profesor genetyki na Harvard Medical School;
profesor nauk o zdrowiu i technologii na Harvardzie i MIT oraz cztonek-
-zatozyciel Wyss Institute for Biologically Inspired Engineering

»Nie bedziesz zatowac zakupu tej ksigzki. Zawiera ogrom najnowszych informacji,
ktére, co wazne, majg naukowe uzasadnienie, a dotyczg wydtuzenia zycia i zdro-
wia. Tony i Peter serwujg w niej mndstwo niezbednych danych odnoszgcych sie
do réznych aspektéw zycia i zdrowia cztowieka, postugujac sie przy tym zgrabnym
jezykiem. By¢ moze najwazniejszg zaletg tej pozycji jest fakt, iz nie jest to ksigz-

ka zawierajgca tylko proste wskazania typu to i to nalezy robi¢. Ot6z tu znajdziesz



tez wyjasnienia z kategorii jak to zrobic. Ksigzka jest praktyczna i pragmatyczna.
Najwazniejsze: ta ksigzka cie zmieni! I to bardzo, ale to bardzo na lepsze”.

— Matthew Walker, PhD, profesor neuronauki na University of California

w Berkeley; naukowiec specjalizujacy sie w badaniach

nad snem w Google; autor ksigzki Dlaczego spimy.

Odkrywanie potegi snu i marzen sennych

»Sita Zyciowa to wizjonerska, niesamowita ksigzka wypelniona po brzegi najnow-
szymi informacjami ze $wiata nauki na temat zdrowia i leczenia, ktére mogg ci
pomoc zmieni¢ zar6wno jako$é, jak i dlugos¢ twojego zycia. Gorgco zachecam
do lektury!”
— Dr Dean Ornish, prezes i zalozyciel Preventive Medicine Research
Institute, profesor kliniczny, University of California, San Francisco

School of Medicine; autor ksigzki Reversing Heart Disease i UnDo It!

»Tony Robbins, od dawien dawna mistrz pomagania innym i wspomagania lu-
dzi w tworzeniu wlasciwego nastawienia do sukcesu, w Sile Zyciowej skupia sie
na dostarczeniu nam przydatnych wskazowek dotyczacych zdrowia catego ciala,
przedstawiajgc konkretny harmonogram w zakresie réznych zagadnien i poste-
péw w medycynie precyzyjnej, ktére mogg nas wesprze¢ w dziataniach na rzecz
naszego dobrostanu i przedtuzenia zdrowego zycia”.
— Dr Michael Roizen, emerytowany dyrektor ds. odnowy biologicznej
w Cleveland Clinic for Functional Wellness, wielokrotnie nagradzany
autor pieciu bestselleréw z listy ,New York Timesa”

»Sita Zyciowa pomoze ci uzyska¢ odpowiedzi. Opisuje najwazniejszych innowatoréw,
odkrycia i technologie, ktére zmieniajg dzisiejszg wiedze o zdrowiu i medycyne”.
— Ray Kurzweil, stynny wynalazca i futurysta z trzydziestoletnig historig
trafnych prognostyk, odznaczony przez prezydenta Billa Clintona

National Medal of Technology, wedtug magazynu ,,Inc” ,,stusznie

»

uznawany za nastepce Thomasa Edisona

»Ta niezwykta biopsja cudéw wspotczesnej medycyny zabiera nas w podr6z do
przysztosci — tam, gdzie znajduje sie zrodto nadziei i uzdrowienia - juz wtasciwie
na wyciagniecie reki. Ksigzka bedzie miata przeogromny wpltyw na czytelnikéw”.

— Mehmet Oz, MD, chirurg prowadzgcy, New York Presbyterian

& Columbia University



,~Tony Robbins zapewnia ci dostep do informacji, ktore nie sg tatwe do zdobycia.

W tej ksigzce znajdziesz kolejne historie przelomowych odkry¢ medycznych. Za-

inspiruje cie i dostarczy skutecznych rozwigzan polepszajgcych zdrowie, popra-
wiajgcych samopoczucie i jako$¢ zycia”.

— Dr Mark Hyman, dyrektor ds. strategii i innowacji,

Cleveland Clinic Center for Functional Medicine,

autor 14 bestselleréw™, powszechnie szanowany lekarz,

badacz, edukator i aktywista

W Sile Zyciowej znajdziesz skarbnice tych znanych od dawna, ale takze Swiezo

odkrytych sekretéw wydtuzenia zdrowego zycia. Tony Robbins i Peter Diamandis

zebrali tu w jednym miejscu spostrzezenia ponad 100 najwiekszych ekspertow

w dziedzinach zdrowia, medycyny i technologii, z ktérych czytelnicy moga ko-

rzysta¢ podczas podejmowania lepszych decyzji, wspierajgcych lepszg prace serca,
mabzgu oraz poprawiajgc jakos¢ zycia”.

— Eric Verdin, MD, prezes i dyrektor generalny Buck Institute;

assoc. prof. University of California, San Francisco,

School of Medicine; cztonek American Association

for the Advancement of Science

»Sita Zyciowa informuje o najblizszych przetomach w zakresie leczenia i zapobie-
gania demencji, nowotworom i chorobom uktadu krazenia. Ta ogromnie istotna
ksigzka zawiera praktyczne strategie, ktore pozwolg nam dtuzej cieszy¢ sie dobrym
zdrowiem. Tony i Peter sprawiajg, Ze obietnica rewolucji w medycynie precyzyjnej
staje sie zrozumiata dzieki przekonujgcym przypadkom. To lektura obowigzkowa
dla kazdego, kto pragnie przysztosci w zdrowiu dla siebie i Swiata!”
— Rudy Tanzi, PhD, autor bestsellera The Healing Self; profesor neurologii
w Harvard University; jeden z dyrektoréw McCance Center for Brain
Health, Mass. General Hospital

* W dniu oddania polskiego wydania do druku dr Hyman ma juz na koncie 15 best-
sellerow.
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POTEGA DIAGNOSTYKI: PRZELOMY,
KTORE MOGA Cl URATOWAC ZYCIE

Postep, jaki dokonat sie w zakresie testowania,
moze umozliwi¢ wczes$niejsze wykrywanie choréb,
a w konsekwencji doprowadzi¢ do wczes$niejszego

leczenia i znacznie lepszych efektow

Jesli nie mozesz czegos zmierzyc, nie da sie tego poprawic.

- PETER DRUCKER

Kiedy wyruszasz w dalekg podréz, potrzebujesz planu. Musisz wiedzie¢,
skad i dokgd zmierzasz oraz jak dotrzec¢ do celu. Potrzebujesz mapy. Mu-
sisz ustali¢, gdzie jestes i gdzie chcesz sie znalez¢. Czy chodzi o wyprawe
do jakiegos konkretnego miejsca, czy podgzanie Sciezkg prowadzgcg do
lepszego zdrowia i wiekszej witalnoSci, wiedza na temat punktu poczgt-
kowego jest niezbedna do realizacji celéw. Czy jestes kanapowym leniu-
chem, ktory chce przebiec maraton? Czy zalezy ci na tym, aby mie¢ wiecej
energii i osiggngc sukces w biznesie? Czy jestes mamg, ktéra rozpaczliwie
prébuje znalez¢ czas na wszystko, zajmujgc sie dzie¢mi i pracg, i braku-
je jej sit? A moze zawodowym sportowcem, ktéry marzy o wskoczeniu na
wyzszy poziom wydajnosci? Wiedza na temat punktu wyjSciowego po-
moze ci dotrze¢ do mety.

W tym rozdziale podziele sie z tobg wiedzg na temat najnowszych tech-
nologii. Przedstawie ci 5 badan, ktére majg kluczowe znaczenie dla oceny
stanu twojego zdrowia. Trzy pierwsze dotyczg najbardziej przerazajgcych
i najgrozniejszych zabdjcow naszych czaséw: choréb serca, raka i cho-
roby Alzheimera. Kolejne dwa bedg stanowi¢ pomoc dla tych, kto-
rzy chcg wejs¢ na najwyzszy poziom witalnosci. W kazdym wieku,
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niezaleznie, czy masz lat 30, czy 80. OczysScisz swoje cialo z toksycz-
nych metali, a twoje hormony zmaksymalizujg twojg wydajnosc, za-
miast cie ograniczac.

My, ludzie, jesteSmy zaprogramowani tak, by zachowac optymizm, jesli
chodzi o stan naszego ciala. Zakladamy, ze jesteSmy wzglednie zdrowi,
ze 30 bilionéw komoérek w naszych ciatach zachowuje sie doktadnie tak,
jak powinno, a narzady, tkanki, hormony i sygnaty nerwowe wykonujg
Swietng robote, aby utrzymac nas przy zyciu i zapewnic¢ dobrostan. Wszy-
scy jednak styszeliSmy o kims, kto wydawat sie szczupty i wysportowa-
ny, a zmart po udarze, ktérego dostat na korcie tenisowym. Albo o kims,
kto udat sie na ostry dyzur z bolem brzucha, a dowiedziat sie, ze ma raka
w péznym stadium.

Skad mamy mie¢ pewnos¢, Ze znajdujemy sie w najlepszej formie
fizycznej, zeby zy¢ pelnig zycia? Jak upewnic sie, ze z cialem nie dzie-
je sie nic zlego, co wymagatoby natychmiastowej uwagi? A jesli co$ jest
nie tak, jak uzyska¢ wczesne ostrzezenie, aby zwiekszy¢ szanse rozwig-
zania problemu?

Wiekszo$¢ ludzi zaktada, Ze coroczne badania lekarskie wystarczg, by
wykry¢ wszelkie zagrozenia. I tu pojawia sie wyzwanie. Cho¢ lekarze sg
dobrze wyszkoleni i §wietnie wykwalifikowani, badanie fizykalne, ktére
wykonuja, nie jest tak naprawde z samego zatozenia zbyt gleboka analizg.
Nie daje szans, by wychwyci¢ ztozone schorzenia. Z calym szacunkiem,
ale popukanie w kolano, zajrzenie do uszu i sprawdzenie stetosko-
pem, jak bije serce, to... standardy wprowadzone w 1920 roku. Choé
z pewnoscig badania kontrolne sg lepsze niz ich brak. Jednak wtas-
ciwie mozna by pokusic sie tu o analogie pomiedzy niezgrabnym
modelem wczesnego komputera, ktéry wazyl 22 kilogramy, a no-
woczesnym, eleganckim laptopem MacBook Air, troche ciezszym od
kilograma i zapewniajgcym ogromng moc obliczeniowg. To troche
tak, jakby zdecydowa¢ sie na jazde Modelem T, gdy za rogiem stoi
Bugatti z kluczykami w stacyjce. Czuje wielkg ekscytacje, gdy moge
opowiedzie¢ o tym, co mozna obecnie uznac¢ za medyczny odpowiednik
MacBooka Air lub Bugatti — niesamowitej nowej technologii diagnostycz-
nej, rewolucyjnych testach, ktére zmieniajg naszg zdolno$¢ do zachowa-
nia zdrowia i witalnosci.

A jesli odczuwasz jakis wewnetrzny lek przed wiedzg o tym,
co dzieje sie pod skorg? Jesli wolisz nie wiedziec¢, nie przerywaj
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lektury! Gdy tylko zapoznasz sie w tym rozdziale z krotkim przegla-
dem nowych, poteznych narzedzi diagnostycznych, zapewne zmie-
nisz zdanie. Drobiazgowa diagnostyka moze poméc w dokladnym
rozpoznaniu tego, co dzieje si¢ w twoim organizmie, i ostrzec cie
o wszelkich problemach na tyle wczes$nie, aby dalo sie podjac szyb-
kie, zdecydowane dzialania, gdy problem ma jeszcze niewielki wplyw
na caly system i mozna go latwo rozwigzac. Wyobraz sobie, Zze nowe
narzedzia diagnostyczne sg niczym lampka kontrolna silnika. Prze-
czytasz o nich w tej ksigzce na dlugo przed tym, jak zobaczysz je
w wiekszosci gabinetéw lekarskich.

Skad ta pewnos¢? Coz, w raporcie waszyngtonskiego Institute of
Medicine w 2003 roku szacowano, ze czas od odkrycia do przyje-
cia nowego rozwigzania w opiece klinicznej wynosi srednio 17 lat!
Nie mozemy tak mitrezy¢. Jesli miatlbym wybierac te jedng rzecz, ktorg
chciatbym ci przekaza¢ w tej ksigzce, to bytoby to przekonanie, ze wie-
dza naprawde jest potega, jesli stawka jest twoje zdrowie. Jesli bowiem
wykryjesz problemy ze zdrowiem na najwczesniejszych etapach, la-
twiej bedzie im zaradzic. A czesto da sie je calkowicie wyeliminowac.

Przejrzyjmy szybko kluczowe testy diagnostyczne uzywane obec-
nie w celu wczesnego wykrywania choréb i rozwigzywania proble-
mow ze zdrowiem, gdy sg one jeszcze najbardziej podatne na leczenie.
Aby zrozumie¢ znaczenie badan, skupmy si¢ na chwile na statysty-
kach dotyczacych trzech najwiekszych zabojcow: choréb serca, raka
i choroby Alzheimera.

e Do wrzes$nia 2021 roku na COVID-19 zmarlo na Swiecie 4,55 miliona
ludzi. Jednak tragiczne zniwo pandemii z ostatnich lat blednie w po-
réwnaniu z jeszcze grozniejszym zabéjcg: chorobami uktadu krazenia.
Prawda jest taka, ze co roku na choroby uktadu krgzenia umiera 18 mi-
lionéw ludzi (jeden Amerykanin co 37 sekund). W dzisiejszych czasach
potaczenie sztucznej inteligencji i technologii obrazowania umozliwia
typowanie os6b zagrozonych na wiele lat przed wystgpieniem zawatu
serca lub udaru mézgu. Ale, co najwazniejsze, wczesnie dowiadujesz
sie tez, co mozna zrobi¢, aby tej Smierci zapobiec.

e Rak to kolejny grozny przeciwnik. Co roku na raka umiera na catym
Swiecie 9,5 miliona ludzi. Jest tak powszechny, ze prawie 40 procent
Amerykanéw na pewnym etapie zycia prawdopodobnie musi sie liczy¢
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z takg diagnoza. Obecnie jednak nowe, skuteczne analizy krwi moga
wykry¢ ponad 50 réznych typow raka na najwczesniejszym etapie, kie-
dy najlatwiej je leczyc.

¢ Najbardziej lekamy sie chyba jednak choroby Alzheimera. I to nie bez
powodu. Co trzeci senior umiera ze zdiagnozowanym Alzheimerem lub
demencjg innego rodzaju. Wspotczesnie jednak dzieki sztucznej inte-
ligencji mozemy okresli¢, czy w twoim mézgu pojawiajg sie symptomy
Swiadczgce o ryzyku choroby Alzheimera, czy mozesz sie czué bez-
piecznie. A wczesna diagnoza to pierwszy krok dla grupy opracowywa-
nych terapii, ktére oméwimy w rozdziale 22 zatytutowanym ,,Choroba
Alzheimera: unicestwienie bestii”.

Testy, o ktorych przed chwilg wspomnieli$my, pomagajg wykry¢
chorobe. Jednak réwnie wazne jest zapewnienie wlasciwego dziala-
nia organizmu poprzez mierzenie poziomow wydajnosci, tak samo,
jak korzystasz ze wskaznikow na desce rozdzielczej samochodu, aby
zorientowac sie, czy silnik dziala bez zarzutu. Czy wszystkie pltyny sg
uzupeltnione? Czy klocki hamulcowe sg w dobrym stanie? Analogicznie

mozna wymieni¢ dwa elementy w twoim ciele, ktére majg ogromny
wplyw na jakos¢ zycia, a ktorych nie mierzy sie rutynowo: poziom

hormonoéw i metali ciezkich. Nieoptymalny poziom hormonéw sta-
nowi najwazniejszg przyczyne obnizonej wydajnosci, braku energii,
a nawet chwilowego ,,za¢mienia mézgu”, gdy masz problem z pro-
stymi analizami. Co wazne, na poziom hormonéw mozna skutecznie

wplywac! Z kolei metale ciezkie sa niebezpiecznym wrogiem, kto6-
ry gromadzi sie w organizmie po cichu, a w pewnym momencie ich

poziom staje sie na tyle toksyczny, Ze zatruwajg organizm. Tymcza-
sem szybkie i latwe badania krwi pozwalajg sprawdzi¢, jak wygla-
da sytuacja, i co zrobic, aby doprowadzi¢ organizm do szczytowej

formy.

e Jesli zalezy ci na maksymalnym poziomie energii i optymalnej spraw-
nosci seksualnej, kluczowe znaczenie ma réwnowaga hormonalna.
Wraz z wiekiem poziom hormondw spada. Ale czy wiesz, ze testoste-
ron i estrogen decydujg o zdrowiu serca? Tak, to one utrzymujg ar-
terie w czystosci. Podczas gdy zwykle reakcjg na gwattowny spadek
poziomu hormonéw jest wdrozenie hormonalnej terapii zastepczej
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(HRT) - zwlaszcza w przypadku kobiet przechodzacych menopauze -
obecnie naukowcy zwracajg uwage, Ze optymalizacja hormonalna moze
réwniez pomoc w rozwigzaniu pewnych probleméw jeszcze zanim sy-
tuacja wymknie sie spod kontroli. Pozwol, ze dam ci maty przyktad.
Przyjmijmy, Ze optymalny poziom testosteronu u mezczyzny moze sie
wahac¢ od 250 do okoto 1000 ng/dl (nanograméw na decylitr). Ale tu
pojawia sie problem: nikt ci nie powie, ze warto wdrozy¢ hormonalng
terapie zastepczg, jesli w twoim przypadku poziom hormonéw znajdu-
je sie nieco powyzej dolnej granicy, czyli 250 ng/dl. Tymczasem czes¢
MmeZczyzn czuje zmeczenie, staje sie osowiatymi i traci wigor, gdy po-
ziom testosteronu wynosi u nich 700-900 ng/dl (lub jeszcze wiecej).
¢ Badania poziomu hormonéw i ich wptywu na twoje zycie sg niezbed-
ne do zachowania sity i optymalnej sprawnosci umystowej i fizycznej.

e Warto pamietac, ze w naszym otoczeniu (miedzy innymi takze w po-
zywieniu) znajduje sie mnéstwo toksycznych metali, takich jak kadm,
otéw i rte¢. Dawniej sadzitem, Ze pomagam mojemu ciatu, jedzgc duzo
ryb, uwazanych za zdrowg forme biatka. Nie miatem pojecia, ze ryby,
ktore lubie — turiczyk i miecznik — zawierajg duze ilosci rteci.

e Proste badanie krwi zrobitem dopiero wtedy, gdy zaczatem traci¢ pa-
miec¢ i czutem sie naprawde wyczerpany. Okazalo sie, ze zgromadzitem
w organizmie zdecydowanie za duzo trujgcej rteci. Wiekszos¢ ludzi na-
wet nie zdaje sobie sprawy, ze niebezpiecznie wysokie stezenie metali
moze prowadzi¢ do spadku energii, probleméw zotgdkowo-jelitowych,
a nawet mgly mézgowej. Tymczasem niebezpieczne poziomy metali
zdarzajg sie znacznie czesciej, niz sobie wyobrazasz. W gruncie rzeczy,
gdy sugeruje ludziom, aby sie przebadali, prawie jedna trzecia przy-
znaje, ze odkryta toksyczne nagromadzenie metali. Chce mie¢ pewnos¢,
Ze wiesz o istnieniu testu, ktory moze ostrzec cie przed niebezpiecz-
nymi stezeniami metali w twoim ciele. Ale co najwazniejsze, pokaze
ci, co robi¢, aby sie z nich oczysci¢ i przywr6ci¢ naturalng witalnosc¢
i site zyciowa.

Dostepne obecnie nowe testy diagnostyczne sprawiajg, Ze nie musisz
siedziec i czekac, az choroba zaatakuje lub twoja wydajnos¢ zacznie
spadac. Mozesz dzialac proaktywnie. Ludzie dzielg sie na dwie katego-
rie. Takich, ktérzy gotowi sg podja¢ walke, uzbrajajac sie w wiedze, i ta-
kich, ktérych wiedza przeraza.
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Musze przyznad, ze kiedys zaliczatem sie do przedstawicieli tej drugiej
kategorii. Wyobrazatem sobie, co sie stanie, jesli znajdg w moim ciele ja-
ki$ niewielki problem i zareaguja przesadnie, robigc z iglty widty. Z cza-
sem moja wiedza rosta i stawatem sie coraz bardziej §wiadomy znaczenia
wczesnego wykrywania. Odkrytem problemy, ktére bytyby o wiele tatwiej-
sze do rozwigzania, gdybym tylko wiedzial o nich wczesniej. Zostatem
wojownikiem, aktywnym poszukiwaczem informacji. Dzis jestem
czlowiekiem, ktory czuje, ze im wiecej wie, tym jest lepiej przygoto-
wany do podejmowania wlasciwych decyzji, opierajac sie na twar-
dych dowodach, a nie spekulacjach.

Kluczowe znaczenie ma zdobywanie wiedzy. Chowanie glowy w piasek
nie jest zadng odpowiedzig. Ignorowanie problemu lub nawet nieswia-
domos¢ jego istnienia wcale nie oznaczajg, ze on nie istnieje. Za-
stanow sie tylko! Czy nie lepiej wiedziec o problemie, ktdry nie jest
jeszcze powazny, gdy leczenie jest skuteczne, latwe i tanie? Czy do-
wiedzie¢ sie o nim znacznie p6zniej, gdy masz juz niewielkg swobo-
de manewru, by rozpoczac skuteczne leczenie? Masz moc, aby wzig¢
sprawy w swoje rece i zapobiec lub zmniejszy¢ wptyw tych choréb, jed-
noczes$nie wydluzajac zdrowe zycie. Jak? Dzieki ciekawosci i informacji!

W kolejnych rozdziatach opowiem ci o rewolucji komérek ma-
cierzystych, leczeniu ultradzwiekami, drukowanych organach i te-
rapiach genowych, ktére mogg przywroci¢ wzrok niewidomym
i wyleczy¢ choroby dziedziczne. Te innowacje (i wiele innych, o ktd-
rych ustyszysz) budzg niesamowitg ekscytacje. Zanim jednak do nich
przejdziemy, musisz zyskac¢ podstawowg wiedze na temat swojego
zdrowia. A wspomniane nowe testy diagnostyczne majg wlasnie taki
cel: jasng, konkretng wiedze na temat twojego stanu wyjsciowego
i tego, jak mozna go poprawi¢. Moéwimy o istocie jakosci zycia — wi-
talnosci, energii, zapale i umiejetnosci cieszenia sie zyciem w wieku
lat 30, 40, 50, 60, 70, 80 i wiecej.

Na szczescie wspomniane nowe metody diagnostyczne sg tatwo dostep-
ne i stosunkowo niedrogie w poréwnaniu z kosztami i konsekwencjami
wykrycia choroby w zaawansowanym stanie. Jesli jest jakis niepodwazal-
ny fakt dotyczgcy twojego zdrowia, to na pewno nie jest nim stwierdzenie,
ze niewiedza jest blogoslawiennstwem. Niewiedza to bél. To choroba.
A ignorancja moze prowadzi¢ do niepotrzebnych procedur, a nawet
$mierci. Czy zatem potwierdzasz gotowos¢ otwarcia sie na najnowsze
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dostepne ludziom narzedzia, ktére pomogg ci sie ochroni¢, maksymalnie
wykorzysta¢ potencjal i przezy¢ swoje zycie w petni? Zacznijmy od spo-
sobéw walki z zabdjcg numer jeden: chorobg serca.

WYKRYWANIE CHOROB SERCA

Uncja zapobiegania jest warta tyle, co funt leczenia.

- BENJAMIN FRANKLIN

Gdy konczytem prace nad tg ksigzka, zadzwonit do mnie akurat dr Bill
Kapp, CEO Fountain Life, niezwyktej firmy diagnostycznej specjalizujgcej
sie w maksymalizacji wydajnosci, ktorg zatozytem wraz z moimi wspétau-
torami, Peterem i Bobem. Bill, chirurg ortopeda z tytulem specjalisty
immunologii i genetyki, realizuje misje przeksztalcenia medycyny
z ,opieki nad chorymi” w ,,opieke nad zdrowymi” poprzez dzialania
proaktywne i wykrywanie choréb, zanim stang sie naprawde groz-
ne. Nie ukrywajgc entuzjazmu, opowiedzial mi o jednym z najwiek-
szych przeloméw w dziedzinie choréb ukladu krazenia ostatnich
lat: wykorzystaniu sztucznej inteligencji do analizy skanu serca i odréz-
niania blaszek bezpiecznych od tych niebezpiecznych. Jesli za trzy,
piec, dziesiec lat grozi ci zawal serca, to nowe metody zastosowane
w ramach CCTA (angiografii naczyn wiencowych metodg tomogra-
fii komputerowej od ang. Cardiac Computed Tomography Angiogra-
phy) bazujace na sztucznej inteligencji, nazywane Cleerly, pomoga
w wykrywaniu sygnaléw, dzieki ktérym mozna wczes$nie zdecydo-
wac sie na dzialania zapobiegawcze. Fountain Life jest jedng z pierw-
szych organizacji, ktore uzyskaty dostep do tej niesamowitej technologii,
aw glosie dr. Kappa stycha¢ byto ogromne przejecie: ,Tony, musisz przyjs$¢
i zrobi¢ to badanie”.

Dla mnie to byto oczywiste. Nie trzeba mnie przekonywac, ze zapo-
bieganie jest kluczem do dlugowiecznosci. Gdy tylko dr Kapp opowie-
dzial mi o tym nowym badaniu, moje mysli poplynely do tescia. Tate
mozna nazwac jednym z najciezej pracujgcych ludzi, jakich jestes w stanie
sobie wyobrazi¢. A przy tym jest samoukiem. Cate zycie dziatat w branzy
drzewnej. I jest cztowiekiem bezgranicznie uczciwym. Jednak gdy zblizat
sie do osiemdziesigtki, stopniowo zauwazatem pierwsze zmiany, jakie
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w nim zachodzity. Zmianie ulegto jego nastawienie, spad! poziom energii.
Pojawity sie pewne problemy zdrowotne, co nie powinno by¢ zaskakujgce
dla os6b w jego wieku. Co wiecej, zaczat sie martwi¢ potencjalnym zawa-
tem serca lub udarem. Jak w przypadku wielu osdb, i u niego w poz-
niejszym wieku pojawily sie strach i niepewnosc. Wiem, ze gdy ja
skonczylem 60 lat, coraz czesciej myslalem o wlasnej $miertelnosci,
zastanawiajac sie: ile lat Zycia mi zostalo?

Tak wiec popedziliSmy na lotnisko i wybrali$my sie na to badanie ra-
zem z teSciem. Gdy pojawilismy sie w centrum Fountain Life w Naples
na Florydzie, dr Kapp pokazal nam wykresy i grafiki, ktore szczego-
lowo przedstawialy, w jaki sposob sztuczna inteligencja moze prze-
analizowa¢ zwyklg tomografie komputerowg, a nastepnie wyciggng¢
z niej jeszcze wiecej informacji, oceniajgc kazdq tetnice i odrézniajac
blaszki cholesterolowe tak stabilne, zZe ich pekniecie jest malo praw-
dopodobne (a zatem sg bezpieczne), od tych niezwapnionych lub
miekkich, niestabilnych, ktére moga spowodowa¢ problemy. Otrzy-
mujesz wynik, dzieki ktéremu wiesz doktadnie, na jakim etapie sie znaj-
dujesz, jakie zmiany w zakresie diety, ¢wiczen i lekdw nalezy wprowadzic,
aby zmniejszy¢ ryzyko choroby serca. To naprawde oszalamiajgce do-
Swiadczenie: w historii nauki o ukladzie krgzenia nigdy nie bylo tak
dokladnego badania.

Tata i ja jesteSmy w takim wieku, ze w naszych zytach prawdopo-
dobnie pojawito sie troche miekkiej ptytki, ale dopiero wiedza o skali
tego zjawiska umozliwia my$lenie o strategii, ktéra pomoze jg oczyscié
i uczyni¢ nasze serca silniejszymi niz kiedykolwiek wcze$niej. Jak sie
okazalo, moj tes¢, twardy drwal, mial arterie czyste jak 1za. Kiedy
spojrzal na skany, a lekarz powiedzial mu, ze komputer znalazl tyl-
ko minimalne §lady miekkiej plytki i, co wiecej, negatywne zmiany
mozna latwo cofngé, zaszla w nim ogromna przemiana. Powiedze-
nie, ze odzyskat mlodziericzy wigor, byloby banatem, ale... doktadnie
to stato sie na moich oczach. Ja tez mialem $wietne wyniki. Wtasci-
wie z badania wyszto, ze bylem w lepszej formie niz trzy lata wczesniej,
o czym dowiedziatem sie po tym, jak dr Kapp poréwnat moje najnowsze
tomografie komputerowe z poprzednimi badaniami, ktére zostaly prze-
analizowane przez sztuczng inteligencje. Ta technologia jest napraw-
de niesamowita! Stanowi klucz do optymalizacji naszego zdrowia
i dobrego samopoczucia.
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Obrazowanie CCTA wspierane sztuczng inteligencja catkowicie
zmienito nastawienie mojego taty. Moje zreszta tez. Swiadomosé, ze
nasze wyniki sg tak dobre, zadzialala na nas niezwykle uspokaja-
jaco, a jednoczesnie orzezwiajgco. Dzieki temu zyskaliSmy pewnos¢,
ze powinnismy utrzymac dotychczasowg diete i dzialania na rzecz
zachowania dobrego zdrowia, nie myslgc wcale o nieuniknionej in-
terwencji medycznej. Jednak byt jeszcze bonus tych testow. Tata zaczat
miec wcze$niej problemy z biodrami. Czujesz sie staro, gdy caly czas od-
czuwasz bdl stawdw. Na szczescie Fountain Life nie wykonuje tylko ze-
stawu badan diagnostycznych; oferuje tez kilka najnowoczesniejszych
terapii rewitalizacyjnych i regeneracyjnych dostepnych obecnie na ryn-
ku. Jedng z nich jest dziesieciominutowa procedura, ktérg oméwimy bar-
dziej szczegotowo w rozdziale 11 ,,Zycie bez b6lu”. Polega ona na tym, ze
lekarz uzywa ultrasonografu do identyfikacji stwardniatej tkanki tgcznej
i uwiezionych nerwdw, a nastepnie podaje kilka zastrzykéw z soli fizjolo-
gicznej i macierzy tozyska — najnowszego najnowoczesniejszego Srodka
biologicznego wyizolowanego z ludzkiego tozyska — ktéry uwalnia uwie-
zione nerwy i odmtadza miekkie tkanki ciata. Po zaledwie 10 minutach
tata chodzit bez bélu i z usmiechem na ustach!

Nigdy nie zapomne, jak tamtego wieczoru wsiadtem do samolotu, a tata
spojrzat na mnie i powiedziat: ,Wiesz, Tony, ci ludzie pokazali mi niesa-
mowite mozliwosci. Poruszam sie zupelnie inaczej, bez operacji, moje ser-
ce jest w Swietnym stanie. Nie wiem, czy wierze, ze dozyje 110 czy 120 lat,
ale mogtbym dozy¢ chociaz 100. To jeszcze 20 lat! Tyle lat jestes mezem
mojej corki. To zupelnie jak cale nowe zycie!”.

Rados¢, ktérg poczutem, widzac, ze tata znow cieszy sie na mysl o sa-
tysfakcjonujgcej przysztosci, bez wzgledu na to, jak dlugo jeszcze bedzie
zyt, i wiedzgc, ze te dodatkowe lata to tez lepsza jakos¢ zycia, byta niesa-
mowicie satysfakcjonujgca. Ta fascynujgca przyszlos¢ i zastrzyk ener-
gii, ktory daje pewnos¢ i spokéj ducha dzieki przejeciu kontroli nad
swoim zdrowiem, to wlasnie powdd powstania tego rozdziatu.

Peter Diamandis opisuje podobne emocje po dorocznej sesji badan
diagnostycznych, tych samych, o ktérych méwie w tym rozdziale. I takich
samych, ktére sg dostepne rowniez dla ciebie. Peter méwit: ,Nazywam
ten proces »cyfrowym uploadem osobistym«. To niesamowite! Otrzy-
mujesz ponad 150 gigabajtéw danych medycznych analizowanych przez
sztuczng inteligencje i interpretowanych przez lekarza. Nie zastanawiam
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sie, jak radzi sobie moje cialo. Dokladnie wiem, jak sobie radzi! Jesli
pojawia sie maly problem, moge sobie z nim od razu poradzi¢. Po
moim ostatnim tescie dowiedziatem sie, ze w ciggu pieciu ostatnich lat
stan mojego zdrowia nigdy nie byt lepszy niZ obecnie! Dzigki temu po-
czulem sie pewniej i zyskatem mndstwo energii”.

Test CCTA wspomagany sztuczng inteligencjg wykonany przeze mnie
i mojego tate moze z kilkuletnim wyprzedzeniem ostrzec przed
prawdopodobnym zawalem serca, ale, co wazniejsze, wskazac, ja-
kie kroki nalezy podja¢ juz teraz, zeby zapobiec pézniejszym prob-
lemom. Dzigki sztucznej inteligencji mozemy wykrywa¢ problemy
jeszcze wtedy, gdy sg matle, i radzi¢ sobie z nimi, zanim urosng do
rangi probleméw nie do rozwigzania. Jak przekonasz sie z dalszej
lektury, wroga, ktérego obecnie uznaje sie za zabdjce numer jeden
ludzkosci - choroby serca - poznajemy coraz lepiej i da sie go zu-
pelie wyeliminowa¢. Pamietaj jednak, ze procedury medyczne sg
najskuteczniejsze wtedy, gdy wdraza sie je wczesnie!

Jedng z najwiekszych zalet korzystania ze skanéw CCTA stworzonych
przez nowojorska firme Cleerly jest to, Ze ich zaawansowana technologia
sprawnie analizuje zebrane informacje i sprawia, Ze sg one o wiele doktad-
niejsze i bardziej uzyteczne. To niesamowite, ze Cleerly umie ré6Znicowa¢
blaszki miazdzycowe, dzielgc je na bezpieczne i niebezpieczne, zanim
dojdzie do zawalu serca. Lekarze, ktérzy czesto robig, co w ich mocy, aby
prawidlowo odczytac tradycyjny skan tomografii komputerowej, majq trud-
nosci z identyfikacjg blaszek. W 2019 roku kardiolog James Min, CEO
i zalozyciel Cleerly, opublikowal dane, z ktérych wynika, ze az dwie
trzecie pacjentéw kierowanych na inwazyjny zabieg cewnikowania
w celu pomiaru przeplywu krwi w rzeczywistosci w ogole nie miato
choroby serca!' Cleerly ogranicza liczbe niepotrzebnych zabiegéw
kardiologicznych, podejmujgc decyzje, czy sg one w ogodle konieczne.

Gdybym wykonat wspomniany test wczes$niej, lekarze byliby w stanie
odrézni¢ mojg twardg blaszke od miekkiej, a ja mialbym wazne odpowie-
dzi trzy lata wczesniej, co wigzatoby sie z duzo mniejszg stratg nerwow!
Jestem wdzieczny mojemu lekarzowi, dr. G z Nowego Jorku, ktory specja-
lizuje sie w chorobach uktadu krgzenia i przedstawit technologie CCTA
cztonkom naszego zespotu. Co wiecej, wykorzystanie sztucznej inteligen-
cji do analizy skanéw CCTA pozwala uzyska¢ wyniki z opisem w ciggu za-
ledwie kilku minut, a nie godzin, jak to bywa przy analizie indywidualne;j.
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Cleerly wyr6znia bardzo réwniez to, ze nie jest procedurg kierowang do
specjalistow. Mogg jg wykonywac lekarze podstawowej opieki zdrowotnej,
aby poméc sobie w lepszej interpretacji uzyskanych obrazéw. Dzieki temu
sg w stanie lepiej pomagac pacjentom, wskazujgc im wiasciwg droge do
lepszego zdrowia bez konieczno$ci angazowania specjalistow.

Doktadnie tak stato sie w przypadku pewnego pacjenta Fountain Life,
inwestora rynku nieruchomosci, cztowieka po piecdziesigtce, ktory z po-
zoru wydawat sie okazem zdrowia. Udato mu sie zrzuci¢ ponad 13,5 kilo-
grama, obnizy¢ ciSnienie krwi i poziom cholesterolu, dokonywac lepszych
wyboréw zywieniowych i ustabilizowa¢ hormony. Z czasem zmienit sie nie
do poznania. Cwiczyt codziennie. Dobrze sie odzywiat. Ale kiedy ztozyt
wniosek o ubezpieczenie na zycie, wynik badania wapnia na pozio-
mie 1000 by} niczym ogromna czerwona plachta przed bykiem. Fir-
ma ubezpieczeniowa po prostu odméwila zawarcia umowy.

A wiesz, co sie stato p6zniej? Test Cleerly udowodnil, Zze firma ubez-
pieczeniowa nie miala racji. Pacjent nie mial zadnych oznak nie-
bezpiecznych, miekkich i niestabilnych zmian. Fountain Life wystato
do firmy ubezpieczeniowej list z wyjasnieniem, ze analiza Cleerly umozli-
wia spojrzenie na choroby serca z nowej perspektywy i zapewnia bardziej
precyzyjng i rzetelng ocene. Coz, wszyscy wiemy, ze firmy ubezpieczeniowe
naprawde nie lubig zmienia¢ poglgdéw, ale w tym przypadku tak sie whas-
nie stato. Bohater tej historii uzyskal ubezpieczenie na zycie, na ktére
liczyl, a firma ubezpieczeniowa zdobyla nowg wiedze na temat zu-
pelnie nowego, znacznie dokladniejszego sposobu oceny stanu serca.
Jednak co wazniejsze, pacjent uwolnil sie od leku i niepewnosci. Nie
martwil sie, czy i kiedy czeka go zawal serca. To doswiadczenie zmie-
nito go tak bardzo, ze sam zainwestowat w Fountain Life milion dolaréw.

W zasadzie jego doswiadczenie bylo zgodne z tym, co czul moj
tesc. Lekarze, z ktorymi sie wczesniej konsultowal, méwili, ze moze
potrzebowa¢ inwazyjnych badan, a nawet stentéw. Po ocenie Cleer-
ly okazalo sie, ze wiekszos¢ jego blaszki miazdzycowej jest stabilna
i nie ma sie czym martwic. Stabilna blaszka miazdzycowa nie wywotuje
zawaléw serca. Niewielkg czes¢ tych mniej stabilnych mozna byto prze-
ksztatci¢ w stabilne dzieki najnowszym lekom. Tata od miesiecy mar-
twil sie o swoje zdrowie, ale jednoznaczne wyniki badania przyniostly
mu nowe otwarcie i obietnice dlugiego zZycia. I na takie same efekty
mozesz liczy¢ ty i twoi bliscy.
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Jesli chcesz wykonac¢ skan CCTA, zeby przeprowadzi¢ ocene, mu-
sisz wiedzie¢, ze zaré6wno to narzedzie, jak i inne zaawansowane
technologie sg teraz powszechnie dostepne. Przywolalem tu dwa
przyklady, odwolujac sie do Fountain Life, bo wiem, Ze ta firma udo-
stepnia taka diagnostyke. Nie chce jednak, aby ktos odniést wra-
Zenie, zZe nie mozna tych testéw wykonac gdzie indziej. Gdzie tkwi
haczyk? Tylko lekarze, ktorzy sg na biezgco z najnowszymi rozwig-
zaniami, bedg wiedziec o istnieniu tych testow. Jesli masz problem
ze znalezieniem zorientowanego lekarza, mozesz skorzysta¢ z na-
szej aplikacji FountainOS. To zZrédlo kompleksowej wiedzy na temat
wszystkich najnowszych testéw diagnostycznych. Niektore z nich da
sie wykona¢ w domu, o wykonanie innych mozna poprosic lekarza.
Pamietaj wiec, ze chociaz szczerze polecam oferte Fountain Life, jesli
nie mieszkasz w poblizu ktérejs z naszych klinik, to i tak mozesz
skorzysta¢ z tych narzedzi dzieki aplikacji, ktéra pomoze tobie lub
twojemu lekarzowi w ciggu kilku minut.

WCZESNE DIAGNOZOWANIE RAKA

Swiadomosé jest kluczowa. Gdy brakuje danych, nikt z nas nie wie, co
sie dzieje i co moze zagraza¢ naszemu zdrowiu.

- ERIN BROCKOVICH

Samo wypowiedzenie stowa ,,rak” powoduje drzenie strachu w sercach wielu
ludzi. W 2020 roku American Cancer Society przewidywalo, ze rak do-
prowadzi do $mierci ponad 600 000 Amerykanéw. To 1600 os6b, ktore
umierajg codziennie. W jednym tylko kraju na swiecie. Czy jest jakas
dobra wiadomos¢? Coz, liczba zgonéw z powodu raka wlasciwie spada.
W latach 2014-2018 og6lny wskaznik zgonéw w wyniku nowotworéw
spadl o okolo 2,1 procent rocznie dla kobiet i 2,3 procent wsrod mez-
czyzn. Od 1991 roku, gdy liczba zgonéw z powodu raka osiggnela szczyt,
udatlo si¢ zmniejszy¢ te statystyki o 3 miliony’. Réwnie dobre wiesci
naplywajg od naukowcéw, ktorzy przescigaja sie w opracowywaniu
szerokiego wachlarza metod leczenia raka (przeczytasz o nich w roz-
dzialach 8 i 19). Jak juz wiesz, najwazniejszym czynnikiem decydujg-
cym o efekcie walki z rakiem jest jego wczesne wykrycie.
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Mozna zatem zaryzykowa¢ stwierdzenie, ze sprawy szly we wlas-
ciwym kierunku jeszcze przed wynalezieniem rewolucyjnego testu
o nazwie GRAIL. W rozdziale 19, poswieconym w tej ksigzce tematowi
raka, przedstawie ci ze szczegélami dramatyczng historie ktéra do-
prowadzila do opracowania rewolucyjnego badania krwi, wykrywa-
jacego raka na dlugo przed pojawieniem sie pierwszych objawdéw, na
najwczesniejszym etapie, jeszcze zanim z powodu bélu lub dyskom-
fortu trafisz do lekarza. Na razie wystarczy, ze powiem, iz GRAIL
ma bardzo jasne zadanie: zupelng transformacje diagnostyki raka.
GRAIL pojawit sie na scenie testow medycznych wiosng 2021 roku, a firma
Fountain Life jako jedna z pierwszych udostepnita mozliwos¢ wykonania
tego niesamowitego badania w ramach pakietu podstawowych testéw
dla wszystkich cztonkéw. Wezesniej wykonywano badania przesiewowe
pod katem kilku rodzajéw raka, takich jak rak piersi, jelita grubego, szyj-
ki macicy, prostaty i ptuc. Zanim pojawil sie GRAIL, byliSmy w stanie
wykry¢ tylko 20 procent nowotworow, co oznacza, ze nie wykrywano
czterech z pieciu przypadkéw az do czasu, gdy nowotwory rozwine-
ly sie na tyle, ze zaczely sprawia¢ duze problemy! Teraz, gdy GRAIL
trafia na rynek, istnieje duza szansa, ze kompletnie zmieni diagno-
styke nowotworow.

Chociaz GRAIL pozwala wyszukiwac¢ w prébce krwi podczas pro-
stego badania sladéw ponad 50 ré6znych typéw nowotworéw krwi, jak
kazdy test, nie jest doskonaly. Nie jest w stanie wykrywac kazdego
typu, zwlaszcza raka moézgu lub nerek. Te luke uzupekliajg jednak
kompleksowe MRI calego ciala. Rezonans magnetyczny to bardzo
dokladne badanie obrazowe, w ktérym wykorzystuje si¢ magnesy
(w odréznieniu od promieniowania jonizujgcego) do tworzenia obra-
z6w wewnetrznych ciala o wysokiej rozdzielczosci. Dzieki nim da sie
wykrywac lite nowotwory we wczesnych stadiach, gdziekolwiek sie ukryjg.
GRAIL w parze z MRI przy obrazowaniu calego ciala moze wykry¢
pelne spektrum nowotworéw w bardzo wczesnych fazach rozwoju.
I... juz wiesz, co to oznacza, prawda? Wczesne wykrycie to wczes-
ne leczenie, mniej inwazyjne procedury i ogdlnie lepsze wskazniki
szans przezycia.

Pomysl, jakie wnioski mozna wyciggnac na podstawie tej zdumie-
wajgcej statystyki dr. Billa Kappy: korzystajac z nowoczesnych narzedzi
diagnostycznych opisanych w tym rozdziale, okoto 14 procent zbadanych
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os6b odkryje, ze cierpi na chorobe wymagajaca leczenia. To oznacza, ze
jedna na siedem przypadkowych os6b na ulicy ma powazny problem
zdrowotny, o ktérym nie wie, a moglaby go zdiagnozowac¢ i leczy¢,
gdyby tylko miala odpowiednie narzedzia!

Niektorzy lekarze mogg podawaé¢ w watpliwo$¢ sens przepro-
wadzania tak wielu testéow. Ktorys z nich maéglby stwierdzic: ,,Jesli
bedziesz szuka¢ do$¢ dlugo, na pewno co$ znajdziesz”. Ale przeciez
o to wtasnie chodzi! ,Wszyscy sie starzejemy, ciata zuzywajg sie i nisz-
czg” — przekonuje dr Kapp. ,Dlatego naszym zadaniem jest utrzymanie
optymalnego poziomu zdrowia i znalezienie wroga, zanim uderzy”.

Innymi stowy: wykorzystanie technologii w ramach rutynowych badan
catego ciata metodg rezonansu magnetycznego w celu wykrycia raka lub
innych probleméw zdrowotnych, takich jak tetniaki, jest szczytowa forma
medycyny zapobiegawczej. To ostateczne rozwigzanie w zakresie badan
kontrolnych. A dlaczego ma tak wielkie znacznie, zwtaszcza w kontekscie
raka? Kiedy rak zostanie wykryty w czwartym stadium, najbardziej za-
awansowanym, rokowania sg bardzo niekorzystne. Natomiast pierw-
sze stadium, najwczesniejsze, daje o wiele wieksze szanse przezycia.
Istnieje nawet naukowa analiza na ogromnej probie ponad 100 000 pa-
cjentéw dotyczgca wezesnej fazy raka. Wyniki méwig o 89 procentach
szans przezycia w przypadku wczesnego wykrycia. Natomiast pézne
wykrycie daje jedynie 21 procent szans na przezycie®. Mozna zatem
przyjaé, ze prawdopodobienstwo catkowitego wyzdrowienia w pierwszym
stadium raka jest o wiele, wiele wyzsze niz w jego czwartym stadium. I nie
da sie ukry¢, ze zycie zalezy od wczesnego wykrycia.

Aby udowodnic ci, w jak wielkim stopniu wczesne testy zmieniajg zasa-
dy gry, pozwdl, ze opowiem ci historie szes¢dziesiecioletniego mez-
czyzny, ktory pojawil sie w klinice Fountain Life na prosbe Zony,
ktora uslyszala o zaawansowanej diagnostyce oferowanej cztonkom.
Cztowiek ten, pracujacy w branzy technologicznej, wtasnie przeszedt pod-
stawowe badanie lekarskie. Probowat zbywac¢ matzonke, przekonujgc:

»,Czuje sie dobrze. Wasciwie Swietnie. M6j lekarz méwi, ze jestem zdrow
jak ryba. Nie potrzebuje zadnych badan”. Kobieta jednak sie nie poddata
i... Teraz ten mezczyzna jest jej za to niezmiernie wdzieczny.

Mezczyzna niechetnie wybral sie do kliniki Fountain Life na
kompleksowe badania tylko po to, aby uszczesliwi¢ swojg druga poto-
we. Wyniki badania MRI calego ciala byly dla niego wstrzasem: rak
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pecherza moczowego w pierwszym stadium. Jego lekarz pierwszego
kontaktu nie zrobit nic ztego; niczego nie przeoczyl. W gruncie rzeczy
tak wczesny rak pecherza moczowego nie zostalby wykryty w zaden
inny sposdb, a rezonans calego ciala nie jest przeciez standardo-
wg procedurg medyczng ordynowang podczas corocznego badania
kontrolnego. Pamietajmy, ze w badanej prébce moczu nie wykryto ni-
czego podejrzanego, nie byto w niej Sladéw krwi. Zasadniczo nie byto zad-
nych podstaw, aby podejrzewac, ze w jego ciele po cichutku rozwija sie rak.
Ale poniewaz mezczyzna postuchal zony, wczesnie odkryl problem
i natychmiast podjal leczenie.

A leczenie raka pecherza moczowego moze by¢ naprawde ciezkie; jesli
nowotwor wniknie gleboko, czesto trzeba usung¢ caty pecherz, co koriczy
sie tym, zZe pacjent do konca zycia musi zy¢ z woreczkiem przewieszonym
u pasa, w ktorym zbiera sie mocz. Natomiast na wczesnym etapie raka
mozna go bardzo latwo wyleczyc. Wystarczy w miare prosty zabieg
ambulatoryjny. I dokladnie tak sie stalo. ,,To bylo calkowite wylecze-
nie, a teraz czekajg pacjenta tylko rutynowe kontrole” — méwi dr Kapp.

Pewnym istotnym wyr6znikiem tej sytuacji byt fakt, ze lekarz tego mez-
czyzny byt opiekunem concierge, Swiadczgcym prywatng opieke sperso-
nalizowang®. Po kim$ takim mozna sie spodziewa¢ wnikliwo$ci podczas
badan, ktére pozwolityby wykry¢ kazdg anomalie. Jednak rezonans ca-
lego ciala nie jest rutynowg czynnoscig zlecang w ramach klasycznej
opieki typu wellness concierge — ani wiekszosci podobnych profilak-
tycznych form opieki medycznej. ,,Taki cztowiek mysli, ze otrzymuje
najlepsza opieke” - méwi dr Kapp. — ,,A ja ciggle powtarzam ludziom, ze
prywatny concierge jest $wietny, ale zazwyczaj oznacza tylko, ze znajdu-
jesz sie na poczatku kolejki do lekarzy w ramach opieki tradycyjnej”.

Wedtug National Cancer Institute w przypadku
wczesnego stadium wykrytego raka istnieje 89 procent
szans na przezycie; pézne wykrycie groznego
nowotworu daje 21 procent szans na przezycie.

*  Tego typu ustugi sg charakterystyczne dla komercyjnego modelu opieki zdrowot-
nej funkcjonujgcego w Stanach Zjednoczonych, w ktérym pacjenci czesto korzy-
stajg z prywatnych §wiadczen poza standardowym ubezpieczeniem (przyp. red.).
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A prawda wyglada tak, ze tradycyjng opieke medyczng trudno nazwac no-
watorskg. Wcale nie wyglada tak, Ze rutynowo korzysta sie w niej z naj-
nowszych, najwspanialszych innowacji. Wszyscy zastugujemy na co$
lepszego. Wszyscy zaslugujemy na najbardziej innowacyjng tech-
nologie w zakresie wykrywania raka we wczesnym stadium, zeby-
$my mogli zy¢ lepiej, dluzej i zdrowiej. I jeszcze raz powtérze, ze jesli
chcesz zyska¢ mozliwos¢ wykonania takiego badania, na catym $wiecie
znajdziesz wiele os§rodkéw wykonujgcych rezonans catego ciata, ale ty
lub twdj lekarz mozecie uzyskac do nich dostep bezposrednio przez apli-
kacje FountainOS*.

WYKRYWANIE WCZESNEJ FAZY ALZHEIMERA | DEMENCIJI

Demencja jest chorobgq, ktdrej boimy sie najbardziej,
bardziej niz choroby serca czy nowotworu.

— DR DAVID PERLMUTTER, neurolog
i autor pieciu bestselleréw ,New York Timesa”

Za chwile uslyszysz wrecz niewiarygodne dane na temat starzenia
sie i os6b cierpigcych na demencje. Czy jestes w stanie uwierzyc,
ze obecnie 6 milionéw Amerykanéw zyje z chorobg Alzheimera
lub lagodnymi zaburzeniami funkcji poznawczych, ktére mogg by¢
pierwszymi symptomami tej choroby? Wspo6tczynnik umieralnosci
wyraznie ro$nie: liczba zgonéw z powodu choroby Alzheimera w cig-
gu prawie dwdch dekad, to znaczy miedzy rokiem 2000 a 2019, wzrosta
0 145 procent. W tym samym czasie liczba zgonéw z powodu innej gtéw-
nej przyczyny $mierci, choréb serca, spadta o 7 procent. Narodowy Insty-
tut Zdrowia (NIH, National Institute of Health) szacuje, ze do 2060 roku
liczba ta wzro$nie ponad dwukrotnie do 15 milionéw, poniewaz populacja
sie starzeje*. Choroby serca i udary moézgu potrafig przerazi¢. Rak tez jest
przerazajacy. Ale choroba Alzheimera? Mozna jg uznac za najstraszniejszg

W chwili oddawania do druku polskiego wydania ksigzki aplikacja FountainOS nie
byta dostepna w zadnym z popularnych sklepéw z aplikacjami (App Store, Google
Play) ani tez nie istniata zadna oficjalna strona umozliwiajgca jej pobranie lub
uzyskanie do niej dostepu (przyp. red.).
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ze wszystkich choréb prowadzgcych do $mierci, poniewaz okrada nas ze
wspomnien, wiezi z bliskimi i niezaleznosci, bardzo mocno odciskajac sie
na tych, ktérych kochamy. Kazdy, kto kochat kogo$ z chorobg Alzheime-
ra lub demencja, wie, jak brutalny i nieludzki moze by¢ taki koniec zycia.

Dr Kapp widzial strach, ktéry niszczy serca ludzi z chorobg Al-
zheimera. Jedng z ofiar tego leku byl jego przyjaciel, utalentowany
prawnik, ktéry jeszcze w wieku okoto 50 lat spetniat sie jako potpro-
fesjonalny golfista oceniajgcy pola golfowe dla popularnego magazynu
branzowego. Jego rodzice tez spelniali sie w sporcie. Mezczyzna dorastat
w domu, w ktérym wszyscy uprawiali r6zne dyscypliny, i razem z rodzica-
mi utrzymywat wysoki poziom aktywnosci. Jednak jego rodzice zaczeli
chorowac¢ na Alzheimera. Najpierw zapadl na nig ojciec, wkrétce
potem matka. Oboje zostali umieszczeni w tym samym osrodku dla
0s6b z demencjg. Przyjaciel dr. Kappy obawial sie, ze i on bedzie
skazany na taki los.

Przez 10 lat obserwowat, jak choroba zabiera mu rodzicéw, a potem
przezyt ich $§mieré, jednego po drugim, rozpaczajgc nad nimi. Bat sie, ze
skonczy dokladnie tak samo, stajgc sie w przysztosci ciezarem dla swo-
jej rodziny. Jednak zamiast zamartwia¢ sie tym, co go czeka, posta-
nowil wykorzysta¢ mozliwosci zapewniane przez Fountain Life, by
wykona¢ zaawansowane mapowanie AI MRI moézgu. Technologia
opracowana przez firme o nazwie Combinostics bazuje na mozliwos-
ciach analizy tkanki mézgowej przez sztuczng inteligencje. W czasie
rezonansu badane sg 132 obszary mézgu, a sztuczna inteligencja anali-
zuje obrazy, szukajgc §ladéw rozwijajgcej sie choroby, a takze symptomy
swiadczgce o chorobie Parkinsona. W tym samym czasie mierzy rézne
warto$ci wybranych cze$ci mézgu, sprawdzajgc, czy rosng, czy sie zmniej-
szajg, i czy nie ma przypadkiem jakiej$ choroby naczyniowej. Wszyst-
kie te dane skladajg sie na wnikliwg analize, ktora pozwala odkry¢
wszelkie nieprawidlowosci lub wzorce choréb wskazujgce na réz-
ne rodzaje pogorszenia funkcji neurologicznych, w tym demencje
i chorobe Alzheimera.

Pacjent dr. Kappy martwil sie tak bardzo, ze poza testami Combi-
nostics wykonat tez testy genetyczne, zeby ocenic, czy geny predesty-
nuja go do choroby Alzheimera. Pewnie czekal na wyniki caty w nerwach,
ale gdy dr Kapp przedstawil mu zebrane wnioski, byt wrecz przeszczesli-
wy. Ku jego ogromnej satysfakcji wszystkie testy przyniosty wyniki
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negatywne. Mezczyzna od razu poczul, ze gigantyczny, ciezki kamien
spada z jego barkéw. Zmienit cale nastawienie do zycia. Po prostu
dlatego, ze byl wystarczajgco odwazny, aby skorzysta¢ z niesamowi-
tych narzedzi diagnostycznych, ktére mamy obecnie do swojej dys-
pozycji, aby wykrywac¢ choroby we wczesnych stadiach.

Mozesz sie zastanawiad, co by sie stato, gdyby testy dostarczyty do-
wodow, ze w twoim organizmie faktycznie moze rozwing¢ sie choroba
Alzheimera. Jak przekonamy sie z rozdzialu 22 ,,Choroba Alzheime-
ra: unicestwienie bestii”, to, co niegdys bylo wyrokiem oznaczajg-
cym pewng $Smier¢, teraz da sie leczy¢ na wiele sposobéw. Innymi
stowy: mamy juz wiele terapii znajdujacych sie na etapie badan kli-
nicznych 3 fazy. A niedawno zatwierdzone metody leczenia wydajg
sie znaczgco spowalnia¢ postepy choroby. Ryzykujgc, ze zabrzmi to
jak muzyka ze zdartej ptyty, powtoérze: im wczesniej rozpoczniesz lecze-
nie, tym lepszych wynikéw mozesz sie spodziewac i tym dtuzej choroba
pozostaje bezobjawowa.

Pozwdl, ze podziele sie z tobg inng historig o pewnej zamoznej kobie-
cie po siedemdziesigtce, zonie bytego dyrektora generalnego duzej firmy
z branzy ustug finansowych. Trafita do Fountain Life za namowg rodziny,
ktéra przygotowywata sie do przeniesienia jej do domu opieki dla pacjen-
téw z chorobg Alzheimera. Ludzie ci ustyszeli o technologii Combinostics
i uznali, Ze nie zaszkodzi wykona¢ badania, ktére moglyby potwierdzic¢
dotychczasowg diagnoze. Coz, sztuczna inteligencja analizujaca skany
mozgu stwierdzila, ze kobieta ma 50 zmian w istocie bialej maézgu.
Chociaz taka diagnoza byla dos¢ niepokojaca, to w gruncie rzeczy
wcale nie potwierdzila choroby Alzheimera. Okazalo sie, Ze kobieta
chorowala na borelioze! Tak, dobrze styszysz. Nie miala Alzheimera,
tylko uleczalng chorobe odkleszczowg. Pacjentka pochodzita z mate-
go miasteczka na pétnocnym wschodzie, w ktérym znane byty przypadki
choréb spowodowanych przez kleszcze, ale nigdy nie byta diagnozowa-
na pod katem boreliozy. Kobiecie przepisano antybiotyki. Przyjela je
w serii trwajgcej 30 dni. I catkowicie wyzdrowiala. Dostep do najno-
woczesniejszej technologii uchronil jg przed domem opieki, zupel-
nie odmieniajac jej zycie. Diagnoza byla jak odrodzenie.

Prawnik, ktorego rodzice zmarli na chorobe Alzheimera, do§wiadczyt
podobnych emocji. Jak to uczcit? Coz, wkrétce po otrzymaniu wynikéw
wzigt udziat w triathlonie serii Ironman. ,,Nie zeby wczes$niej byl w zlej
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formie, ale wreszcie odzyskal wigor i che¢ do zycia. Bo teraz juz
wie, Ze w jego przypadku prawdopodobienstwo, ze umrze na choro-
be Alzheimera, jest na tyle niskie, Ze w ogéle nie powinien si¢ tym
przejmowac” - stwierdzil dr Kapp. Jego nowy cel? Optymalizacja
zdrowia na kazdym etapie zycia.

Dla Petera, Boba i mnie - ten wlasnie cel przyswiecal nam wéw-
czas, gdy planowaliSmy napisanie tej ksigzki. I wierzymy, ze powi-
nien by¢ celem kazdego z was.

MOC BADAN KRWI

Wszystko w Zyciu... musi by¢ w réewnowadze.

- DONNA KARAN

Jednym z najcenniejszych narzedzi ze wspotczesnego arsenatu diagno-
stycznego jest szeroka gama nowoczesnych badan krwi, ktére mozna wy-
kona¢ w takich firmach jak Quest Diagnostics i Labcorp. Opracowaty one
niedrogie, doktadne metody analizy i raportowania ponad 50 réznych
biomarkeréw krwi, aby pomoc tobie i twojemu lekarzowi w ocenie, czy
twoj organizm dziata poprawnie w zakresie normalnych parametréw. Ja-
kie zmienne krwi podlegajg tej analizie? Wszystkie. Poczgwszy od pozio-
mu witamin, markeréw insuliny i glukozy oraz cholesterolu, po markery
zapalne, poziomy hormonéw i to, czy w twoim ciele nie gromadzg sie
metale ciezkie.

Porozmawiajmy najpierw o hormonach. To fakt: wraz z wiekiem
poziomy hormonéw zaczynajq sie wahac i spadajg. Zazwyczaj dzieje
sie tak, gdy dobijasz do czterdziestki i przed piecdziesigtka. A czasa-
mi nawet zdarza sie i w polowie trzeciej dekady zZycia. Tak czy inaczej,
poziom hormonoéw krgzgcych w twoim ciele zaczyna sie zmniejszac.
U niektérych os6b ten spadek jest gwaltowny. Czasami moze to sie
zdarzy¢ nawet w wieku 35 lat. Te zmiany sg wazne, bo hormony sg
gléwnym zrédlem energii organizmu, decydujac o witalnosci, sile,
urodzie, mocy i skupieniu. Kiedy wartosci hormonéw lecg na teb na
szyje, automatycznie dochodzi réwniez od spadku wydajnosci w roz-
nych obszarach aktywnosci. Wiecej informacji na ten temat znajdziesz
w nastepnym rozdziale, a na razie skupmy sie na tym, jak wazne jest



