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Motto: “Genele incarca pistolul,
iar mediul apasa pe tragaci”. —
Elisabeth Blackburn, laureata
Nobel n 2009

Argument privind alegerea
temel

Ce ati spune daca batranetea ar fi ca o toamna lunga si
frumoasa? Ca am fi calmi si senini, mai intelepti si mai intelegatori
pana la sfarsit? Oare ar fi posibil?

Elizabeth Blackburn este femeia care ne invata sa gandim
frumos despre imbatranire si sa ne formam o imagine clara si optimista
despre modul in care ne-am dori sa imbatranim.

Sa intelegem acest lucru in termeni noi, aceia de telomere i
de celule sanatoase, a caror imbatranire sa fie améanata cat mai spre
final.

Sa acceptam ca exista o patologie a imbatranirii, iar
sindroamele telomerice sunt transmise prin mostenirea unor gene, 11
la numar (cunoscute pana astazi).

Ca este posibil sa evitam aceste patologii, sa exercitam un
control mult mai mare asupra imbatranirii celulare premature, sa
detinem controlul telomerilor nostri (secvente redundante de ADN de la
capatul cromozomilor).



Ellsabeth Blackburn — viata si activitatea stiintifica
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MIRACOLUL
TELOMERIL@R America — studii pe telomerii

A PASTRARH TINERET™ protozoarului Tetrahymena thermophila
(cu Carol Greider si Jack Szostak)

btine Doctoratul la Darwin College de la
niversitatea din Cambridge, Anglia, Laboratorul
MRC de Biologie Molecularda (metode de
secventiere a ADN-ului; studii pe bacteriofagul
Phi X 174); lucreaza Frederick Sanger

Universitatea din Melbourne, Australia
Licenta in Stiinte, apoi Master in.stiinte

1948- _
1964 urmeaza cursurile Scolii de fete
Broadland House Church of England
26 nov. (pand la 16 ani) —in orasul Launceston

1948 R _ .
nasterea — in Hobart, Tasmania, Australia

Nettie Maria Stevens la varsta de 19 ani



Elisabeth Blackburn — viata si activitatea stiintifica

Blackburn si col. - demonstreaza
ca telomerul este completat in
mod eficient de telomeraza, care
conserva diviziunea celulara prin
prevenirea pierderii rapide a
informatiilor genetice interne
telomerului, ceea ce provoaca

imbatranirea celulara.

Studii asupra cromozomilor
protozoarului Tetrahymena
thermophila, axate pe intelegerea
mecanismelor care mentin
sanatatea telomerilor; in 1984,
impreuna cu Carol Greider, a
descoperit telomeraza, enzima
care readuce telomerii la
lungimea sanatoasa.
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In 1990, s-a mutat la Departamentul de
Microbiologie si Imunologie de la
Universitatea din California, San Francisco
(UCSF), unde a fost presedinte de
departament intre 1993-1999.

A cofondat compania Telomere Health pentru
testarea lungimii telomerilor.

A fost presedinta Societatii Americane pentru
Biologia Celulara.

A devenit profesor emerit
la UCSF la sfarsitul anului
2015.
in 2015, Blackburn a fost
numita presedinte al
Institutului Salk pentru
Studii Biologice din La
Jolla, California.

Pentru cercetarile si contributiile
la intelegerea telomerilor si a
enzimei telomerazei, Elizabeth
Blackburn, Carol Greider si Jack
Szostak au primit Premiul Nobel
pentru Fiziologie sau Medicina.



Cercetari curente

Blackburn si colegii ei au investigat efectul stresului asupra
telomerazei si telomerilor, punand un accent deosebit pe meditatia
mindfulness (sa fim cat mai prezenti, sa percepem céat mai clar tot ce este
in jurul nostru si in noi, dar fara sa ne lasam coplesiti de emotii sau de
ganduri negative).

Ea este, de asemenea, unul dintre cativa biologi (si unul dintre cei doi
laureati ai Premiului Nobel) prezenti in documentarul stiintific din 1995
Death by Design/The Life and Times of Life and Times. A aparut si in
documentarul stiintific, castigator al unui premiu Emmy in 2012, ,Decoding
Immortality” (cunoscut si ca ,Immortal”) de Genepool Productions.

Studiile sugereaza ca stresul psihologic cronic poate accelera
imbatranirea la nivel celular. S-a descoperit ca violenta din partea
partenerului intim scurteaza lungimea telomerilor la femeile abuzate
anterior fata de femeile care nu au fost niciodata abuzate, ceea ce poate
cauza o sanatate generala mai precara si 0 morbiditate mai mare la femeile
abuzate.




Cercetari curente

Studii efectuate pe esantioane de sange prelevate de la diferite mame care isi ingrijeau
copiii cu boli cronice au aratat ca, exista un raport de proportionalitate directa ntre stresul la
care esti SuUpus si cantitatea de telomeraza/lungimea telomerilor.

In cazul depresiei, relatia este bidirectionala: telomerii mai scurti pot preceda depresia
si depresia poate accelera scurtarea telomerilor. Reprimarea gandurilor este o cale ce duce
spre depresia provocata de stresul cronic, ca intr-un cerc vicios: te simti rau, apoi te simti
rau pentru ca te simti rau si stratul acesta suplimentar de gandire negativa te inabusa.

Blackburn afirma ca nefericirea are si un efect asupra scurtarii telomerilor. Un studiu
realizat pe cupluri divortate, a aratat ca lungimea telomerilor este ,,semnificativ mai scurta”
comparativ cu cupluri aflate Tn relatii sanatoase, iar Blackburn afirma: Exista un factor de
stres evident... suntem fiinte intens sociale.



Cercetari curente

La Universitatea din California, San Francisco, Blackburn cerceteaza in
prezent telomerii si telomeraza in multe organisme, de la drojdie la celule
umane. Laboratorul se concentreaza pe intretinerea telomerilor si pe modul n
care acest lucru are impact asupra imbatranirii celulare. Multe boli cronice au
fost asociate cu intretinerea necorespunzatoare a acestor telomeri, afectand
astfel diviziunea celulara, ciclul si cresterea afectata.

Oamenii sunt sensibili la mediul lor social. Insuccesul poate duce la
pierderea stimei de sine si ajunge sa fie o adevarata amenintare la adresa
propriei identitati daca nu realizam la timp ca identitatea noastra este ampla si
profunda si ne apartine. Uneori, stresul se prelungeste ani de-a randul si atunci
avem de-a face cu un stres toxic, telomeraza scade, iar telomerii se scurteaza i
favorizeaza inflamatia care duce la degenerarea tesuturilor si la bolile batranetii.
Cand telomerii unei celule T se scurteaza, celula imbatraneste si isi pierde
markerul de suprafata CD 28 care este necesar pentru un raspuns imunitar bun.
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Putem controla ”imbatranirea”?

Elisabeth Blackburn sugereaza lupta cu stresul si
gasirea de solutii pentru conservarea telomerilor si mentinerea
lor intr-o stare buna.

Cand apare o amenintare trebuie sa ludm 0 pauza, sa
constientizam care este lucrul cel mai important din viata noastra,
sa Tntocmim o lista a lucrurilor pe care le pretuim. Identificarea
valorilor activeaza regiunea din creier legata de recompense si
anihileaza amenintarea la adresa eului. Transforma un raspuns la
amenintare ntr-un sentiment pozitiv de provocare.

Sentimentul valorii si al scopului Tn viata inseamna
eri mai sanatosi pentru ca 1i protejeaza ca un reflex
inconstient de stresul care-i ameninta.

Leo Rosten - scriitor: Scopul Tn viatd nu este séa fii
fericit, ci séa fii important, sa fii productiv, sa fii util, sa faci sa
conteze ca ai trecut prin viata.

Curajul, constiinciozitatea, amanarea atracitiei
recompensei imediate, niveluri scazute de impulsivitate sunt
asociate cu telomeri mai lungi. Trebuie sa inveti sa te
bazezi pe tine pentru ncurajare si sustinere. Sa inlocuiesti
stresul de amenintare: "Ce ma fac?” cu cel de provocare
“Cum sa fac?”

Pozitivitatea si optimismul, sporesc sanatatea si longevitatea.
Efectuarea de exercitii fizice diminueaza stresul, mentindnd un
program de somn echilibrat, mentinand astfel lungimea telomerilor
si intarziind imbatraniriea celulara.

Utilizarea unor medicamente care promit prelungirea
telomerilor si protejarea organismului de imbatranire nu este
indicata, pentru ca nu exista nicio dovada stiintifica ca au neaparat
efect. Cheia pentru pastrarea telomerilor si stimularea activitatii
telomerazei este adoptarea unui stil de viata sanatos.

Locul in care traim afecteaza nivelul de stres fiziologic,
a emotionala si lungimea telomerilor. Viata in mediul
mediul urban, mai putin stabila si mai periculoasa, afecteaza
telomerii, pe cand traiul in zone naturale, verzi, este asociat cu
scaderea stresului si reglarea secretiei de cortizol care
influenteaza raspunsul imun.

Telomerii nu executa pur si simplu comenzile emise de codul
tau genetic. Se pare ca telomerii tai te asculta. Ei absorb
instructiunile pe care le dai. Felul in care traiesti poate, de fapt, sa
spunda telomerilor tai sa accelereze procesul de imbatranire celulara.
Dar poate face si invers! spunea Blackburn.
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