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Сети се када си био млад, сијао си као сунце.
Сијај и даље, ти луди дијаманте.
Сада је поглед у твојим очима попут црних рупа на небу.
Сијај и даље, ти луди дијаманте.
Био си ухваћен у унакрсну ватру детињства и славе, однет 

на челичном поветарцу.
Хајде, ти мето за удаљени подсмех,
хајде ти, странче, ти легендо, ти мучениче, сијај.
Посегао си за тајном сувише рано, викао си на месец.
Сијај и даље, ти луди дијаманте.
Под претњом сенки ноћи, разоткривен на светлости. Сијај 

и даље, ти луди дијаманте.
Истрошио си добродошлицу са насумичном прецизношћу, 

јашући на челичном поветарцу.
Хајде, ти усхићени, ти визионару, хајде, ти сликаре, ти 

гајдашу, ти затворениче, сијај.
Нико не зна где се налазиш, колико близу, колико далеко.
Сијај и даље, ти луди дијаманте.
Наслажи још много више слојева и ја ћу ти се придружити.
Сијај и даље, ти луди дијаманте.
И уживаћемо у сенци јучерашњих победа, пловити на 

челичном поветарцу.
Хајде, ти дечаче, ти победниче и губитниче,
хајде, ти копачу истине и обмане, сијај.

(Пинк Флојд – „Сијај ти луди дијаманте“,  
текст Роџер Вотерс, препев дејан Цукић)
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На КРшТЕНИЦУ  
гЛЕдаЈТЕ Са СМЕшКоМ!

ге не ра ли ма при ли че ти ра де о ју нач кој смр ти мно го ви ше 
не го о мла до сти ко ја тра је бес ко нач но. Ипак, ле ген дар ни ге
не рал Мaкaртур, ис ко ри стио је сла вље на кон три јум фа над 
фа ши сти ма да се вој ни ци ма обра ти ова ко: „Мла дост ни је 
са мо јед но раз до бље жи во та. То је ста ње ду ха у ко ме се ис
по ља ва сна га во ље, ква ли тет ма ште, ја чи на емо ци ја, по бе да 
хра бро сти над пла шљи во шћу, скло ност ка аван ту ри зму. Не 
по ста је се стар про жи вев ши из ве стан број го ди на. По ста је се 
стар за то што се на пу стио иде ал. го ди не на бо ра ју ко жу на ја
вљу ју ћи ожиљ ке на ду ши. Бри ге, сум ње, стра хо ва ња и без на
де жност су не при ја те љи ко ји нас ву ку ка зе мљи. Млад је онај 
ко се још иш чу ђа ва и за ди вљу је. Ви сте то ли ко мла ди ко ли ко 
има те ве ре и то ли ко ста ри ко ли ко има те сум ње. То ли ко мла
ди ко ли ка је ва ша на да, то ли ко ста ри ко ли ка је ва ша ма ло ду
шност. оста ће те мла ди док бу де те при јем чи ви за оно што је 
до бро, ле по и ве ли ко. При јем чи ви за по ру ке при ро де, но ве 
иде је. ако јед ног да на ва ше ср це бу де об у зе то пе си ми змом и 
за гри же но ци ни змом, не ка се Бог сми лу је ва шој ду ши оста
ре лог чо ве ка.”

„Ве чи ти ци вил”, Кон рад аде на у ер, пот пу но са гла сан са 
Ма кар ту ром, жи вео је под два де сет и јед ном вла дом док и 
сам ни је по стао не мач ки кан це лар, вла да ју ћи до сво је 88. го
ди не. ду хов но по све ћен де тињ ству веч но сти, ис по ве дао се: 
„Кад ми је би ло 18 го ди на, про гла си ли су ме не спо соб ним за 
вој ну слу жбу због плућ не бо ле сти. У мо јој че тр де се тој, јед но 
оси гу ра ва ју ће дру штво од би ло је да ми из да по ли су јер је би
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ло уве ре но да не ћу до че ка ти крај го ди не! а ево, ско ро по ла 
ве ка иза то га, ја днев но про во дим 10 са ти у ра ду, пу ту јем, 
при су ству јем све ча ним отва ра њи ма, вр шим оби ла ске, пре
ва љу јем мно ге ки ло ме тре, а кад се вра тим ку ћи, пре тр чим 
оне пе де сет че ти ри сте пе ни це до сво је ви ле. Сви ме му же ви 
у Не мач кој мр зе јер се ви ше не усу ђу ју пред сво јим же на ма 
ре ћи ка ко ви ше не мо гу од умо ра. оне им од мах од го во ре: а 
ка ко мо же кан це лар, и то у ње го вим го ди на ма!”

аде на у е ров фре не тич но тем пе ра мент ни бри тан ски ко
ле га, Вин стон Чер чил, је, тек кад је на вр шио 79 го ди на, по
звао те ле фо ном фран цу ског тра ва ра, Мо ри са Ме са жеа и са
оп штио му: „Же лео бих да вас ви дим, али не ра ди ле че ња, 
јер ја НИ Ка да НИ СаМ Бо ЛЕ СТаН, не го за то да са ва ма 
ма ло про ча вр љам о то ме шта тре ба, а још ви ше, шта не тре
ба чи ни ти да чо век до че ка ду бо ку ста рост. Ве ру јем да са да 
мо гу по че ти и на то да ми слим.” Ка да су се сре ли, Чер чил је 
Ме са жеу об ја снио: „По звао сам вас да ма ло по раз го ва ра мо 
о бу дућ но сти. Уве рен сам да чо век за пра во по чи ње да жи ви 
тек по што на вр ши осам де се ту. Ка ко сам ја у том до бу, од сле
де ће го ди не ћу мо ра ти по сте пе но уно си ти ма ло ви ше ре да 
у свој жи вот!” (Те исте го ди не Чер чил је до жи вео мо жда ни 
удар, од че га му је оста ла па ра ли зо ва на де сна стра на те ла, 
али се из по ли ти ке по ву као тек две го ди не ка сни је, за др жа
ва ју ћи, ипак, по ло жај кан це ла ра Уни вер зи те та у Бри сто лу. И 
као што је чи та вог жи во та пр ко сио опо нен ти ма и рат ним не
при ја те љи ма, пр ко сио је и смр ти још ви ше од јед не де це ни је, 
си шав ши са гло бал не по зор ни це у 91. го ди ни.)

Слу те ћи да је на по мо лу ин спи ра ти ван текст, но ви на ри 
су са ле те ли фран цу ског пред сед ни ка вла де, ан то а на Пи на ја, 
да об ја сни сво ју по сло вич ну бо дрост, ма да је за шао у осму 
де це ни ју. На њи хо ву жа лост, Пи нај им је дао ла кон ски од
го вор: „остао сам оно што сам увек био. Све што сам мо гао 
учи ни ти кад ми је би ло 45 го ди на мо гу и да нас… а мо гу све 
што ми пад не на па мет!”
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Број ни умет ни ци су на кр ште ни цу гле да ли с под сме
хом, сла ве ћи ви тал ност до зад њег треп та ја емо тив ног би ла. 
(Чи ли су оста ли јер су се др жа ли Ка ми је вог ге сла да „ства ра
ти зна чи дво стру ко жи ве ти”.)

Пе сник, сли кар и филм ски ре ди тељ, Жан Кок то, не са
мо да се тру дио да од ло жи ста рост, већ нам је по ве рио ре
цепт ка ко да мла ди оста не мо до свог суд њег да на: „Мла дост 
је трик ко ји сам от крио још пре 50 го ди на, а са сто ји се у то ме 
да увек на сту пам као по чет ник. Чи та вог жи во та ни сам дру
го ни шта ра дио. Ево шта је ан дре Мал ро ре као на дан мог 
при ма ња у Фран цу ску ака де ми ју: аКо ЈЕд Ног да ЛЕ Ког 
да На ПРИ СТа НЕ ТЕ да БУ дЕ ТЕ СТа РИ, НЕ Бо ЈИМ СЕ 
НИ За ВаС НИ За НаС. ЗНа ЧИ ЋЕ То да У Мо дУ УВо
дИ ТЕ СТа РоСТ!”

Иако се вај ка ла да „не ма ви ше вре ме на”, де сан ка Мак
си мо вић је по е зи ју пи са ла ви ше од 70 го ди на, не про пу шта
ју ћи да се по хва ли ка ко јој се и у де се тој де це ни ји де си да 
на пи ше љу бав ну пе сму! Уочи 90. ро ђен да на сло ми ла је но гу, 
па су је по се ти ли мла ди пи сци, бри ну ћи се ка ко под но си бо
ло ве. По е те са им се, од мах, по жа ли ла: „Ма ни је бит но што ме 
са да бо ли, не го што ће ме у жи во ту му чи ти на сва ку и нај ма
њу про ме ну вре ме на!”

Слич но је ре зо но ва ла и 89. го ди шња глу ми ца, Бран ка 
Ве се ли но вић. Ка да се, то ком про бе пред ста ве, окли зну ла и 
стро по шта ла са би не, по ло мив ши кук, не са мо да ни је по ср
ну ла ду хом, већ је од лу чи ла да на ста ви са глу мом и ху ма ни
тар ним ак ци ја ма ко је из и ску ју стал на пу то ва ња! го во ри ла је 
да је „цве тић ко ји кад га зга зе, увек не где по но во на ра сте”, 
„да не ма вре ме на да оста ри” и да је ва жно би ти „оп ти ми
стич ки ра за пет”. „днев но до би јем то ли ко по зи ва и апе ла за 
по моћ, да не сти жем да при ме тим да ли сам се раз бо ле ла, по
вре ди ла или оста ри ла” – ту ма чи ла је са ма сво је свет ко ва ње 
мла да лач ког ду ха и људ ске хра бро сти.

Бран ка је, сва ка ко, има ла у све сти ин спи ра ти ван при
мер „пла вог ан ђе ла свет ског фил ма”, Мар ле не ди трих, чи ји је 
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чи тав жи вот дуг 91 го ди ну био три јумф стра сти над лич ним 
не сре ћа ма. За мо лио бих вас за ма ло стр пље ња, јер је спи сак 
ње них бол них епи зо да све са мо не кра так. Кра јем пе де се тих 
го ди на XX ве ка, на тур не ји по Не мач кој, па ла је са по зор ни це 
и по ло ми ла ра ме. 1965. го ди не утвр ђе но је да бо лу је од ра ка 
врат ног пр шље на, али је већ две го ди не ка сни је одр жа ла свој 
дав но рас про да ти шоу на Бро две ју. Кра јем 1973. го ди не па ла 
је са по зор ни це у Ва шинг то ну и до би ла ра ну на ле вој бу ти
ни од сла бо за ку ца ног ек се ра, али пред ста ву ни је пре ки ну
ла. Иду ће го ди не, окли зну ла се у свом па ри ском апарт ма ну и 
сло ми ла јед но ре бро. Не тра же ћи оправ да ње у по вре ди, већ 
иду ћег ме се ца ко ли ци ма се до ве зла до ку ли са Лон дон ске по
зор ни це, ода кле се хра бро, је два при мет но хра ма ју ћи, упу ти
ла на ран де ву са пу бли ком, за во де ћи их шар мом свој стве ним 
јед ној вамп бо ги њи. Сеп тем бра 1975. го ди не, то ком на сту па 
у Сид не ју, по ло ми ла је де сни кук, и то је био де фи ни ти ван 
крај ње не ко ло сал не ка ри је ре. Кра јем 1979. го ди не по но во 
је па ла у па ри ском апарт ма ну и лом ле ве бут не ко сти ју је 
при ко вао за по сте љу. За дру ге би то би ло фа тал но осу је ће
ње, али, и по ред то га што по след њих два на ест го ди на го то во 
да ни је на пу сти ла со бу, ра дом на ре тро спек тив ном фил му 
„Мар ле на” и дик ти ра њем ме мо а ра, сво је гла во је и бес ком
про ми сно „осве до ча ва ла хо ри зонт мла до сти”.
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БИТНо ЈЕ  
да НЕ СЕдИТЕ Код КУЋЕ!

на кон што сте се на о ру жа ли по зи тив ним ста вом пре ма 
про ла зно сти и не да ћа ма ко је нам до но си, крај ње је вре ме да 
по све ти те па жњу сво јој, не баш убе дљи вој кон ди ци ји. а, ако 
сма тра те да сте одоц не ли, пре ли стај те спи сак над људ ских 
под ви га се ни о ра скло них ис трај ном ве жба њу.

до сен за ци о нал ног по стиг ну ћа 77го ди шњег Не пал ца, 
Мин Ба ха дур шер ча на, ко ји је по стао нај ста ри ја осо ба – осва
јач Монт Еве ре ста, ја пан ско спорт ско пла ни нар ско удру же ње 
има ло је при лич них те шко ћа да по пи ше вре ме ни те ре кор де
ре по те кле из „зе мље из ла зе ћег сун ца”. Нај пре се 70. го ди шњи 
Ју и ћи ро Ми у ра, у прат њи свог 33го ди шњег си на, го те, ус пео 
на ко ту ви со ку 8.848 ме та ра, али, ни је про шло мно го ка да га 
је у ма ју 2006. го ди не сврг нуо са тро на за не ко ли ко ме се ци ис
ку сни ји Та као ара ја ма. Та као је пу них го ди ну да на ужи вао 
оп шти ре спект, док не по де ље ну свет ску па жњу ни је осво јио 
Ка цу су ке Ја на ги са ва, са на вр ше ном 71 го ди ном, кро чив ши 
на нај ви шу тач ку пла не те, упр кос вре мен ским не по го да ма и 
сту де ни од –40 Цел зи ју со вих сте пе ни. да на ци о нал ни по нос 
још ви ше ус треп ти по бри ну ла се Та мае Ва та на бе, од луч на да 
јед но лич ну сва ко дне ви цу кан це ла риј ске слу жбе ни це убла жи 
рет ким сло бод ним да ни ма по све ће ним ал пи ни зму. Ре зул тат 
је ушао у исто ри ју: са 63 го ди не по ста ла је нај ста ри ја же на ко
ја се по пе ла на „кров све та”, за пу них 13 го ди на над ма шив ши 
до та да шњу шам пи он ку по ре клом из Пољ ске.

Сви ма њи ма је отео ло во ри ке Ита ли јан из Пе за ра, Пјер 
Па чи, ка да се, са мо не ко ли ко не де ља пред свој 90. ро ђен дан, 
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успо ном на 2.914 ме та ра ви со ки врх гран Са со на абру зи ма, 
овен чао зва њем нај ста ри јег ал пи ни сте свих вре ме на.

И дру ги спор то ви су на све тлост да на из не ли ста ри не 
убе ђе не да „сна га пре да но сти хра ни се ме стра сти, и омо гу
ћа ва да се рас цве та у њи хо вим ср ци ма”.

70. го ди шњи аме ри ка нац, Џорџ Брун стад, по нео је оре
ол нај вре ме шни је осо бе ко ја је пре пли ва ла Ла манш, 34 ки ло
ме тра, ко ли ко де ли бри тан ску од фран цу ске оба ле, пре пли
вав ши га за ше сна ест са ти.

шко тлан ђан ка, Џо ди Вод ален, по че ла је да тр чи на ду
гим пру га ма у 71. го ди ни жи во та, да би у 90. за ди ви ла спорт
ску га лак си ју, ис тр чав ши ста зу Лон дон ског ма ра то на за не
што ви ше од 11 и по са ти. Креп ка ста ри ца је на ја ви ла да ће 
се убу ду ће кон цен три са ти на кра ће раз да љи не, по што осе ћа 
бол у ко ле ни ма! о пре ки ду на сту па ња на тр ка ма ни је би ло 
ни по ме на.

100. го ди шњи Ју жно а фри ка нац, Фи лип Ра би но виц, 
ушао је у ана ле као свет ски ре кор дер у сприн ту на 100 ме
та ра у сво јој пи је те та до стој ној ста ро сној ка те го ри ји, на ста
ди о ну „грин по инт” у Кејп та у ну, ис тр чав ши ову де о ни цу за 
28,7 се кун ди, што је чак за 7,5 се кун ди би ло бр же од ста рог 
ре кор да. Чи ли шам пи он, ко ји је још увек ра дио код кћер ке 
као књи го во ђа, а у сло бод но вре ме сва ко днев но пе ша чио бар 
6 ки ло ме тра, пред но ви на ри ма је био су здр жљив, из ја вив ши 
са мо: „Не знам ко ли ко ће то још тра ја ти. Сва ки пут ка да тр
чим, сру шим свој ре корд. По ста јем све мла ђи и мла ђи!”

„гво зде ни чо век”, Џим Ворд, је и са 80 го ди на тр чао на 
ма ра то ни ма, а по ста вио је низ од 130 по бе да у три а тло ни ма, 
тр че ћи 10 ки ло ме та ра, пли ва ју ћи 2 ки ло ме тра и во зе ћи би
цикл 40 ки ло ме та ра! На так ми че њу за „Ха вај ског гво зде ног 
чо ве ка”, три јум фо вао је ви ше пу та, пли ва ју ћи 4 ки ло ме тра у 
Па ци фи ку, би ци клом пре ва љу ју ћи 180 ки ло ме та ра и тр че ћи 
42 ки ло ме тра, све у то ку истог да на!
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Џо грин стајн из њу јор ка се ни је мо гао по ди чи ти сли ко
ви тим на дим ком као Џим Ворд, али је био у ста њу да за ку ца 
ек сер кроз ме тал ну пло чу го лом ру ком и у 94. го ди ни жи во та.

Ни ма ло не ре спек ту ју ћи пред став ни ке ја чег по ла, 
71го ди шња Ки не ски ња, Ванг Кси а о беи, мир не се ду ше мо
гла пре и ме но ва ти у „че лич ну ба ку”. (а ка ко дру га чи је да је 
на зо ве те, на кон што је зу би ма за гри зла сај лу по ве за ну за во
зи ло те шко јед ну то ну, и ву кла га пу них два де сет ме та ра?)

Ни шта ма ње ср ча на, Ме ри Мор фи из Лонг Би ча у Ка
ли фор ни ји је и са 84 го ди не кро ти ла та ла се на да сци за сно у
борд ко ју ву че гли сер. Лич ни ре корд јој је на да сци пре ва љен 
пут од 105 ки ло ме та ра од Лонг Би ча до остр ва Сан та Ка та
ли на. По при спе ћу на циљ, на кон не што ви ше од пет са ти 
во жње, но ви на ри ма је скром но из ја ви ла: „Уоп ште се ни сам 
умо ри ла. Бит но је са мо да не се дим код ку ће!”

Са бо рав ком код ку ће се ни је сла га ла ни 95. го ди шња 
до ро ти де Лов, по зна ти ја као до ди, слу жбе но про гла ше на за 
нај ста ри ју уче сни цу пингпонг Свет ског пр вен ства ве те ра
на у Бре ме ну. до ро ти се сто ним те ни сом ба ви ла ви ше од 40 
го ди на, а на прет ход них 9 ме ђу на род них тур ни ра на ко ји ма 
је уче ство ва ла, до мо гла се злат не ме да ље на свет ском пр вен
ству за ста ри је од 80 го ди на у да бли ну, као и на два пр вен
ства све та у жен ским па ро ви ма.

98. го ди шња аустра ли јан ка Рут Фрит, пре ва зи шла је 
сте ре о тип вре ме шне го спо ђе, ко ја удоб но за ва ље на у на сло
ња чи хе кла и ку ка на бо ле сти, ти ме што у ку ћи не мо же да се 
вр ти и што је здра ви ја од дре на. до пре де се так го ди на так
ми чи ла се у ско ку из ме ста, тро ско ку и на 100 ме та ра, а он да 
схва ти ла да јој ви ше ле же зах тев ни је ди сци пли не. На ми тин
гу то ком ле та 2007. го ди не у Сан шајн Ко сту сво ју им по зант
ну ни ску тро фе ја до пу ни ла је злат ним ме да ља ма у ба ца њу 
ко пља и кла ди ва, да би на тре нин гу, при ли ком из ба ча ја кла
ди ва по вре ди ла руч ни зглоб и да ље на сту пе до ве ла у пи та ње. 
Мно ги сум ња ју у њен по вра так на атлет ска ба ца ли шта, али 
не и Рут. „Ма ни је то ни шта, већ сам се на ви кла на спорт ске 
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по вре де.” – уве ра ва ла је не ма ли број обо жа ва ла ца, оча ра них 
сна гом ње ног ка рак те ра.

Ел зи Мек Лин их је, ипак, све до јед не пре ма ши ла, по
ста ју ћи нај ста ри ји гол фер ко ји је ика да из пр ве по го дио ру пу 
са 102 го ди не, ма да то га ни је би ла све сна, због бр да ко је се 
пред њом ис пре чи ло. Тек ка да су ње не дру га ри це уви де ла где 
је лоп ти ца за вр ши ла, кра ја оду ше вље њу ни је би ло, а Ел зи је 
скром но при ме ти ла да „не игра ло ше за јед ну ста ру да му!” 
Ел зи је ово дру ги свет ски ре корд, на кон што је по го ди на
ма над ма ши ла пре ње нај ста ри јег ак тив ног игра ча, Ха рол да 
Стил со на, ста рог „са мо” 101 го ди ну!

ако вам се чи ни да су го ди не пре пре ка за ак тив но игра
ње фуд ба ла, под се ћам вас да су ба ки це из ста рач ког до ма из 
Сто кјом он Ти за, на се ве ру Ен гле ске, осно ва ле фуд бал ску 
еки пу „Бом бар де ри из Егри ла”. Спорт ско над ме та ње узи ма
ју ћи за олимп на дах ну ћа, не у мор но су пу то ва ле по зе мљи 
и игра ле утак ми це са вр шња ци ма али и да ле ко мла ђи ма од 
се бе, не до пу шта ју ћи да им ста ро сни про сек од 80 го ди на бу
де пре пре ка да по ста ну пра ва спорт ска атрак ци ја. (Ка пи тен 
еки пе и во ђа на ва ле, Ме ри Мо ган, има ла је 88 про ле ћа и ули
ва ла је стра хо по што ва ње не са мо про тив нич ким гол ма ни ма 
већ и сту бу од бра не и нај мла ђој чла ни ци еки пе, Ва јо лит Том
сон, ко ја „је два” да је на вр ши ла 74 го ди не!)

У то да се фуд бал ски та ле нат мо же от кри ти у је сен жи
во та лич но сам се уве рио ка да сам као 10го ди шњи де чак 
сва ко днев но играо „на ма ле го ли ће”, са сво јом пра ба ком, да
рин ком Хра ни са вље вић, ма да је по го ди на ма, али и играч
ком уме ћу ите ка ко мо гла да кон ку ри ше ко ле ге ни ца ма из Ен
гле ске! Пет на е стак го ди на ка сни је, пра ба ка ми је пре ми ну ла, 
по нај ве ћој ав гу стов ској вру ћи ни, док је за ли ва ла ба шту, од 
ку ће уда ље ну де се так ки ло ме та ра, успе шно се опо ра вив ши 
од пре ло ма но ге! Не ма ју ћи та чан увид ко ли ко би мо гла да 
има го ди на, услед не до стат ка зва нич них по да та ка, на кр сту 
смо на пи са ли да је на вр ши ла 95 го ди на, ма да ни је би ла без 
осно ва слут ња да је има ла ба рем не ку ви ше.
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Ваља ЛИ БИТИ  
„РаЗгИМНаСТИКоВаН”?

тврд ња ка ко фи зич ка ак тив ност до при но си здра вљу и 
ду жем жи во ту ите ка ко има уте ме ље ње у струч ној јав но сти. 
На ве шћу са мо не ке ме ри тор не на уч не ста во ве.

Пре ма сту ди ји об ја вље ној у „Ча со пи су аме рич ке ме ди
цин ске асо ци ја ци је”, же не ко је сва ко днев но хо да ју ми ни мум 
30 ми ну та и не дељ но гле да ју те ле ви зи ју ис под 10 са ти, из ло
же не су ма њем ри зи ку од по ја ве ди ја бе те са ти па 2 и го ја зно
сти и до 43 од сто, у од но су на сла би је ак тив не ис пи та ни це.

Лист „Тајмс” је пр ви на гла сио да шет ња ра зум ним тем
пом од пет до шест ки ло ме та ра на сат, ду га око по ла са та, 
петшест пу та сед мич но, сма њу је ри зик од мо жда ног уда ра, 
ди ја бе те са, ви со ког крв ног при ти ска, осте о по ро зе, ар три ти
са и лак ших де пре сив них ста ња.

аме рич ко удру же ње кар ди о ло га и Цен тар за кон тро лу 
бо ле сти пре по ру чи ли су ми ни мум од 4.000 до 6.000 пре пе
ша че них ко ра ка днев но, док су 10.000 ко ра ка сма тра ли „мар
шру том за че лич но здра вље”.

Про фе сор пси хо ло ги је ар тур Кра мер из Или но и са, 
оба вио је ис тра жи ва ње у ко ме су уче шће узе ла 124 му шкар
ца у по од ма клом жи вот ном до бу. до ка зао је да су они ко ји 
су бар три пу та не дељ но бр зо хо да ли 45 ми ну та, има ли ве ћи 
ни во ин те лек та за два де се так по сто од оних ко ји су се ре кре
а тив но ба ви ли гим на сти ком и ве жба ма за ис те за ње.

На уч ни ци са Уни вер зи те та у Ма са чу сет су су об ја ви ли 
да бр зе шет ње од бар 30 ми ну та днев но, нај ма ње пет пу та 
не дељ но, мо гу да оја ча ју ср це и да до ве ду до здра вог бро ја 
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от ку ца ја. њи хо во ми шље ње по др жа ли су бри тан ски струч
ња ци са Уни вер зи те та у Есек су, ко ји су у ис тра жи ва њу под 
на зи вом „Еко те ра пи ја: зе ле ни при руч ник за мен тал но здра
вље” ука за ли да по ла са та шет ње днев но у при ро ди убла жа ва 
ни во де пре си је и под сти че са мо по у зда ње.

При ста ли це ин тен зив ни јег ве жба ња, има ју још ве ће по
бор ни ке у здрав стве ним кру го ви ма. швед ски ле ка ри су, та
ко, до ка за ли да ди за ње те го ва сма њу је ни во хо ле сте ро ла, док 
су ис тра жи ва чи са Уни вер зи те та ала ба ма утвр ди ли да је бо
ље да бр же ди же те те го ве јер та ко са го ре ва те ви ше ка ло ри ја. 
ге ри Хан тер, док тор на у ка и пи сац књи ге Основ ни прин ци пи 
сти ца ња кон ди ци је и тре нин га за пи сао је да се „нај ве ће по
ве ћа ње сна ге по сти же та ко што се фа за ди за ња ра ди што је 
мо гу ће бр же. Спу шта ње тре ба да је спо ри је и кон тро ли са ни
је, јер фа за спу шта ња обез бе ђу је ве ћу ми шић ну ма су и ако то 
ра ди те спо ри је, мо гућ ност по вре де се знат но сма њу је”.

Ис тра жи ва ње спро ве де но на Уни вер зи те ту Ју жна Ка ли
фор ни ја, об у хва ти ло је чак 110.000 же на ста ро сне до би из ме
ђу 20 и 79 го ди на. Ре зул та ти об ја вље ни у на уч ном ча со пи су 
„ар хивс оф ин тр нал ме ди син” по ка зу ју да „же не ко је су у 
ду гом вре мен ском раз до бљу ин тен зив но ве жба ле нај ма ње 5 
са ти не дељ но има ју про сеч но 20 до 30 од сто ма њи ри зик обо
ље ва ња од ра ка дој ке. Утвр ђе но је да по себ но по зи ти ван учи
нак има ју ин тен зив не ак тив но сти као што су тр ча ње, пли ва
ње и аеро бик.

На уни вер зи те ту УКЛа је от кри ве но да се на сла ге у ар
те ри ја ма 3 пу та бр же ства ра ју код осо ба ко је ни су фи зич ки 
ак тив не. Код њих се де бљи на на сла га по ве ћа ва за 14,3 ми
кро на го ди шње, док код оних ко ји уме ре но ве жба ју тај из нос 
не пре ла зи 5,5 ми кро на. до ка зи су упу ти ли и на за кљу чак да 
осо бе ко је ве жба ју има ју ма њу те жи ну, ср це им се бр же опо
ра вља од умо ра, пулс им је уме ре ни ји а ни во до брог хо ле сте
ро ла им је ви ши.

На уч ни ци са уни вер зи те та Ван дер билт и са шан гај ског 
Ин сти ту та за рак за јед нич ким на по ром су до шли до гле ди
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шта да се „ри зик од до би ја ња ра ка слу зо ко же ма те ри це сма
њу је са по ве ћа њем сва ке фи зич ке ак тив но сти, а на ро чи то 
ше та ња, тр ча ња и СПРЕ Ма ња КУ ЋЕ”. „охра бру ју ће је што 
и ове ма ње на пор не ак тив но сти ве о ма по ма жу же на ма да 
очу ва ју сво је здра вље. ово је са мо још је дан до каз да ак ти
ван на чин жи во та ути че на сма ње ње ри зи ка од кар ци но ма.” 
– из ја вио је док тор Чарлс Ме тјус, пред вод ник ис тра жи вач
ког ти ма.

аме рич ки ча со пис „New En gland jo ur nal of Me di ci ne” је 
об ја вио на ла зе де се то го ди шњег аме рич ког ис тра жи ва ња ко
је је об у хва ти ло гру пу од 6.000 же на. Ре зул та ти сту ди је су по
твр ди ли да се код же на ко је су ве жба ле дватри са та не дељ но 
сма њио ри зик од ства ра ња ка ме на у жу чи за око 20 по сто. 
Уз ве жба ње нео п ход но је и кон тро ли са ње те ле сне те жи не и 
унос ве ће ко ли чи не ви та ми на Ц.

Као да сви ови до ка зи ни су би ли до вољ ни, па је про
фе сор Чарлс Еј ме ри, ис пред ти ма ис тра жи ва ча на др жав ном 
уни вер зи те ту оха јо (Сад), ис ту пио са иде јом да се, у ци љу 
по бољ ша ва ња ког ни тив них функ ци ја мо зга, фи зич ка ак тив
ност упра жња ва упо ре до са слу ша њем му зи ке. Као илу стра
ци ја ове тврд ње по слу жи ла је чи ње ни ца да је вер бал на спо
соб ност из у зет но по бољ ша на код свих ис пи та них у те ре та ни 
ко ји су при ли ком ве жба ња слу ша ли Ви вал ди је ва Че ти ри го
ди шња до ба!
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НЕ ЗаБоРаВљаЈТЕ  
На МЕНТаЛНИ ФИТНЕС!

по ред те ле сних пре ко су по треб ни и ум ни на по ри да би 
вас у „мла до моћ не” убро ја ли.

102го ди шња Ста ни ја Кља јић из Би о ске код Ужи ца, као 
сед мо го ди шња де вој чи ца ни је мо гла да се од у пре та да пре о
вла ђу ју ћем оби ча ју да жен ска де ца не иду у шко лу. Жељ на да 
си ше са ће ду хов но сти, на у чи ла је да чи та чу ва ју ћи сто ку по
ред гро бља, сри чу ћи епи та фе са над гроб них спо ме ни ка, по
у че на од сво јих дру го ва. Ско ро век ка сни је, Ста ни ја је и дан 
да њи на кло ње на чи та њу но ви на и ла ког шти ва, и по бор ник 
је ре ша ва ња укр ште них ре чи, све сна да је тре нинг и мо згу 
по тре бан. (Лав Тол стој је, та ко, по ред ис цр пљу ју ћег књи жев
ног ра да, и про ши ри ва ња ен ци кло пе диј ског зна ња, на ла зио 
вре ме да ве жба ког ни тив не спо соб но сти уче њем је зи ка. Теч
но је го во рио, ен гле ски, фран цу ски, не мач ки, ита ли јан ски, 
грч ки, ла тин ски, цр кве но сло вен ски, хе бреј ски и го то во све 
сло вен ске је зи ке, а би о гра фи ис ти чу по да так да је на крат ко 
упи сао и фа кул тет ори јен тал них на у ка са на ме ром да овла да 
арап ским и тур ским. Џон Ро налд Ру ел Тол кин, ко ји је „чи та
вом све ту по да рио свој свет”, не са мо да је био про фе сор на 
окс фор ду и ван се риј ски пи сац, већ је и сам ме мо ри ју те сти
рао, по пут „про ро ка из Ја сне По ља не”, уче њем је зи ка. Би о
гра фи на во де да је го во рио 26 је зи ка од ко јих је чак 15 би ло 
мр твих, то јест ви ше ве ко ва из ван упо тре бе.)

да нас, ка да је све ви ше ви дљи во „убр за ње ци ви ли за циј
ског ка лен да ра”, мно ги би о ло шки сат успо ра ва ју ока сне лом те
жњом за обра зо ва њем, као ви шим ви дом мен тал ног фит не са.




