Pomyslne starzenie sie
to wielka sztuka.

Kto jg posigdzie,

ten i w starosci
znajdzie zadowolenie



Starzenie sie jest procesem biologicznym,
ktérego nie mozna odwrdcic. Mozna jednak
pokierowac nim tak, by byt znosny.

lle wiosny jesienia?

Wiemy, Ze staro$¢ moze mie¢ dwa oblicza - jasne i po-
myslne - albo pelne cierpien, niedolestwa i samotno-

$ci. Pytanie ,,ile wiosny jesienia?” trzeba stawiac sobie
szerzej — i to zanim zapedzimy sie w lata. Jak zy¢, zeby
starzec si¢ pomyslnie i pogodnie? Dzi$, dzieki wiedzy,
postepom medycyny, uregulowaniom prawnym i ustu-
gom spoleczno-socjalnym bardziej realne staje si¢ ksztal-
towanie jasnego oblicza starosci. Na to, jaka bedzie nasza
staro$¢, w wielkim stopniu zapracowujemy sobie sami.
To zadanie na cale zycie. Im wcze$niej bedziemy o tym
pamietadé, przestrzegac pewnych zasad, tym lagodniejsze
bedzie wchodzenie w staro$¢, tym bedzie ona pogod-
niejsza. To nie tylko kwestia unikania chorob, nalogow,
eksploatujacego trybu zycia, zlego odzywiania. Im wiecej
zdobedziemy umiejetnosci, wiedzy i wyksztalcenia, im
wiecej mamy kondycji fizycznej i psychicznej, tym z wyz-
szego pulapu wchodzimy w starosc¢.

Nie dawaj si¢ chorobom
Staro$¢ jest czesto ucigzliwa i smutna

z powodu wspolistniejacych chordb,
ktore dotyczg — niestety — blisko

80 proc. ludzi w podesztym wieku.
Tylko 15 do 20 proc. nie wykazuje

w badaniu lekarskim psychologicznym
istotnych odchylen od normy. Choroby

uposledzajg codzienne funkcjono-
wanie nie tylko fizyczne, ale réwniez
psychiczne, intelektualne (zaburze-
nia pamieci, depresje). Czynniki te
czesto kumulujg sie i dlatego ten
ostatni okres staroéci jest okreslany
jako tzw. zycie w niesprawno$ci.

Zadaniem kazdego z nas (a nie tylko
lekarzy) jest zachowanie aktywnego
trybu Zycia, aby nie poddawac sie
chorobom - co oczywicie nie zawsze
jest mozliwe i zalezne od naszej woli.
Mowi sig, ze choroby nie wybiera-
ja. Osoby starsze cierpiag na rézne
schorzenia, ktére zaczynaja si¢ duzo
wczesniej, czasem juz w mlodosci,

a ich przebieg jest bardzo rézny. Jak
2y¢, by zmniejszy¢ ryzyko chordb?

- Zasady zdrowego starzenia sig sg
podobne jak zdrowego zycia — méwi
prof. Barbara Bien, kierownik Kliniki
Geriatrii AMB. - Po pierwsze - trzeba
miec pozytywne nastawienie do zycia,
nature optymisty. Bardziej wezuwac sie
w sytuacje innych 0s6b niz we wlasng,
czyli kierowad si¢ empatig - by¢ nasta-
wionym na zewngtrz, na innych ludzi.
Natomiast nie skupiac sig¢ przesadnie na
sobie, na swoich stanach psychicznych,
dolegliwosciach. Staraé si¢ patrzeé na
otaczajgcy nas swiat z optymizmem,
pogodnie. Co nie znaczy, Ze nie trzeba

Pierwszym objawem starzenia sie jest mitos¢ do zycia.

Magdalena Samozwaniec



obserwowac swego zdrowia. Trzeba, ale
z umiarem, powiedziatabym - elegan-
cjg. Trzeba czytal prase, ksigzki, oglg-
dac odpowiednie programy, zeby umiec
rozumiec swoj organizm, poréwnywac
swoje samopoczucie dzis, jutro, zalez-
nie od pewnych okolicznosci. Musimy
wiedzie(, kiedy sig niepokoié; kiedy
na przyktad bol glowy czy krwawienie
z przewodu pokarmowego jest powaz-
nym objawem, a kiedy sprawg banalng.
Jesli mamy watpliwosci, to lepiej pojs¢
do swego lekarza i wyjasnié sprawe.
Trzeba tez zna¢ swoje obcigzenia
dziedziczne i pamietal, Ze zawsze
lepiej jest zapobiegac niz leczy(. Jesli
np. kobieta wie, ze jej matka, bab-
cia, ciotka chorowaly na raka piersi,
to powinna regularnie poddawac sie
kontroli, poniewaz we wczesnym okresie
choroba jest catkowicie wyleczalna.
Jesli ktos pod wzgledem rodzinnym
obarczony jest cukrzycg, to powinien
czesciej sprawdzac poziom glukozy,
wystrzegac sig ttustej diety, pilnowaé
masy ciala, zwigkszy¢ aktywno$¢ fi-
zyczng. Stowem - zredukowaé czynniki
ryzyka tej choroby. A zatem postepo-
wac tak, by starzec sie pomyslnie, to
znaczy wchodzié w swéj ,zloty wiek”
z bagazem jak najlepszego zdrowia.

Niesprawnosci mozesz
kompensowac¢

Nie kazdy jest tym szcze$liwcem

z 20-procentowej grupy starzejacych
sie pomyslnie, bez choréb. Wiekszos¢
z nas posuwa sie w latach zwyczajnie,
ale mozemy kompensowa¢ postepujace
wraz z wiekiem wlasne niesprawnosci,
ktére wynikajg z réznych chorob. Jesli
kto$ ma cukrzyce, moze tak wyregu-
lowa¢ swoje glikemie - trybem zycia,
dieta i lekami - Ze jako$cia jego Zycia
wecale nie odbiega od osoby, ktéra nie
ma cukrzycy. Jesli kto§ ma za¢me,
podda sie zabiegowi jej usunigcia,
otrzyma sztuczng soczewke i znéw
dobrze widzi. Ostabiony stuch moz-
na wzmocni¢ specjalnym aparatem,
dysfunkcje ruchu - endoprotezami,
zaburzenia hormonalne (np. nie-

doczynno$¢ tarczycy) - leczeniem
hormonalnym itd. Jesli natomiast
niesprawno$¢, utfomnos¢ jest w jakims
stopniu nieodwracalna - pozostaje nie
tyle akceptacja, co - przede wszyst-

duzej wiezi z rodzing, bycia kocha-
nymi i potrzebnymi rodzinie.

Bieg czasu jest nieuchronny i nawet
ci pomysélnie starzejacy sie¢ wykazuja
tendencje spadkowe w funkcjach loko-

Zyjemy coraz dluzej. W ciagu ostatniego stule-
cia przecietna dlugos¢ zycia w Europie wzrosta

0 27 lat i obecnie w Polsce wynosi w przypadku
mezczyzn — 70,7 lat, kobiet — 79,2 lat. W ostatnim
dziesiecioleciu $rednia Zycia mezczyzn w Polsce
wydluzyla sie o ponad cztery lata, a kobiet o po-
nad trzy lata. Kobiety Zyja dluzej, ale czesciej

w starosci sa chore i niedolezne. Mezczyzni zyja
krdcej, ale zdrowiej — wynika z raportéw WHO.

kim - postawienie sobie celu: stara¢ si¢

usprawnia¢, utrzymac taka sprawnos¢,

zeby nie bylo gorzej, albo poprawic ja

cho¢by minimalnie w jakims$ zakresie,

tam, gdzie to mozliwe. Tu juz bardzo

potrzebna jest wspotpraca z lekarzem,

ktéry wskaze mozliwe formy po-

mocy - rehabilitacje, psychoterapie,

a przede wszystkim - aktywnos¢

ruchowa. Lezenie przez miesigc

juz cztowieka od tozka nie odklei.
Wracamy wiec do zasady gtow-

nej: zawsze zabiegaj o to, by starze¢

sie pomyslnie i nie poddawaj sie

niesprawnosci. Kazdy z nas, dozy-

wajac zaawansowanego wieku, jest

najlepszym lekarzem i ekspertem od

wlasnego zdrowia. Najlepiej wie, co

mu pomaga, a co szkodzi. Powi-

nien starac z tej wiedzy korzystac.

Bufory
bezpieczenstwa

W badaniach przeprowadzonych
wérdd chinskich stulatkéw na
temat pomys$lnego starzenia sie
wigkszo$¢ — mimo iz wykazywata
istotne pogorszenie funkcji fizycz-
nych, psychicznych, poznawczych
- wyrazala zadowolenie z zycia,
ze swoich dokonan, poczucie

mocji, sprawnosci. Ale s niezmiennie
zadowoleni z obecnej sytuacji, czyli

ja akceptuja. Najczesciej sa to osoby
zamieszkujace tradycyjnie w swoich
rodzinach, otoczone jakby koputa
bezpieczenstwa, jaka stwarza rodzina.

Nie rezygnuj z seksu
Wraz z wiekiem, co natural-

ne, zmniejsza sie aktywnos¢
seksualna, co nie oznacza, ze
musi zamiera¢. Wrecz przeciw-
nie, pociag ptciowy i zdolnos¢
fizycznego reagowania na druga
osobe sktadaja sie na petnie
zycia, zaciesSniajg wiez emocjo-
nalna i potwierdzaja wzajemna
atrakcyjnos¢ partneréw, pomi-
mo wieku, niedostatkéw urody.
Seks, cho¢ jakosciowo inny,
moze nadal odgrywac wazna
role — podkreslajg specjalisci.
Przekonanie, ze w starszym
wieku jest czyms ztym, nieprzy-
zwoitym czy niepozadanym,

to tylko stereotypy. — Istotne, co
czuje i co na ten temat sqdzi dwo-
je zainteresowanych ludzi - méwi



Ten, kto ma spokojne i pogodne usposobienie, tatwiej przyjmuje

starosc.

- Obserwuje to na swoich pacjentach
- moéwi prof. Barbara Biedl. - Osoby
owdowiafe czy starzy rodzice pozosta-
jgcy sami, bo dzieci wyjechaly gdzies
dalej do pracy, zostajg bez tego bufo-
ru, tej poduszeczki bezpieczenstwa.

I wtedy zwykle dos¢ szybko posuwajg
si¢ w starosci, degradujg psychicznie,
popadajg w depresje. A to zmniejsza
odpornosé, sprzyja infekcjom i przy-
spiesza moment, kiedy juz trudno po-
moc sobie samemu. Wtedy potrzebna
jest pomoc lekarza. Ale same leki tez
nie pomogg, trzeba psychoterapii, roz-
mowy, przede wszystkim ciepta, zro-
zumienia. Najlepiej, zeby to byt ktos
bliski - cérka, syn, wnuk. Zeby zna-
lazt czas dla tej osoby — porozmawiat,
pomdgl, pobyt razem z nig. Trzeba
miec kontakt na co dzie#i, by pokazaé
tej osobie, ze jest bardzo potrzebna.

prof. Barbara Bien — a nie, co gfoszq

utarte opinie. Jesli jest obopdlna

Platon

Bo poczucie, ze jest si¢ nikomu niepo-
trzebnym, gasi motywacje do zZycia.

Na zasluzonym
odpoczynku

Na ogo! przejscie na emeryture lepiej
znoszg kobiety, bo maja mnéstwo
zaje¢ pozazawodowych. Nareszcie
moga sie poczu¢ zonami, matkami

i babciami, czesto przejmuja opieke
nad wnukami. Natomiast mezczyzni
rozstajac sie z tradycyjna funkcja

- pracg zawodowa i zdobywaniem
srodkoéw na utrzymanie rodziny -

a nie znajdujac funkcji zastepczej
(dziatka, hobby, turystyka, rekreacja
itd.), o wiele szybciej si¢ starzeja, za-
czynaja chorowac. A jesli jeszcze, nie
daj Boze, zostaja sami — bo malzonka
odejdzie wezeéniej — bardzo cigzko
przezywaja te zmiane. Popadaja

i jak najczesciej niech sie przytulajq,

dotykajq, trzymajq za rece. Niech

zgoda partnerdw, kontynuujq Zycie
seksualne do bardzo péznej staro-
sSci. To, ze czasem checi seksualne
malejq czy wygasajq z wiekiem czy
z powodu choroby, nie oznacza,

ze wygasa mitos¢. Zycie intymne
przybiera inne formy. Czesto dotyk,
pieszczota, akceptacja, przytulenie
znaczq dla nich tyle samo, co kiedys
intensywny seks. Badania pokazaty,
Ze osoby, ktore byty czesciej dotyka-
ne, miaty lepsze samopoczucie i zyty
dtuzej - w lepszym zdrowiu. Czasem
styszy sie: catowanie sie, przytulanie
starszych osdb, babci i dziadka, to
takie nieestetyczne. Czy aby tak?
Przeciez i ona, i on réwnolegle

niosq stygmat fenotypowych cech
starzenia. Jesli razem sie starzejq, to

sie tego nie wstydzq, poniewaz taka
wzajemna akceptacja i wyrazanie
mitosci cielesnym dotykiem, piesz-
czotq, czutosciq zastepuje cos, co
wydawatoby sie, jest juz przesztosciq.
Matzonkowie znajqc sie tyle lat, takze
w sferze intymnej potrafig wypra-
cowac swaéj wtasny modus vivendi,
akceptowany przez obojga - zeby
sobie pomdc i wzajemnie zaspokoic
swoje pragnienia. Wazne, by tego
nie przerywac, by to kontynuowac.
O tym, jak mocno sg u nas
zakorzenione stereotypy do-
tyczace seksu, Swiadcza tez
badania. W Polsce aktywnos¢
seksualna utrzymuje okoto
30 proc. 0s6b starszych, w Sta-
nach Zjednoczonych - 70 proc.

w depresje. Wtedy szczegdlnie
potrzebne jest wsparcie ze strony
rodziny. Znalezienie po jakim$§
czasie drugiego towarzysza zycia,
przyjaciela nierzadko skutecznie
leczy rany, ratuje przed samot-
noscig i powinno by¢ akceptowa-
ne przez bliskich. Nie zawsze tak
sie dzieje, zwykle ze wzgledow
ekonomicznych. Dzieci oba-
wiaja sie uszczuplenia dorobku
rodzinnego przez obcg im osobe.

Strata po stracie - jak
to udzwignac?
Jak zauwazaja geriatrzy i psy-
cholodzy, caty okres starzenia to
postepujacy ciag strat. Tracimy
wlosy, jedrnos¢ skory, szybkosé
chodu, ostro$¢ wzroku i stuchu.
Potem tracimy najblizszych
- umieraja rodzice i te$cio-
wie, dzieci usamodzielniajg sie
i odchodza. Tracimy przyjaciot,
potem swojego najblizszego
partnera, a czasem i dziecko.
Stowem - przez caly okres
starzenia trwa egzamin radze-
nia sobie ze stratami. Musimy
nauczy¢ sie to akceptowac.
Pomoéc w tym moze chocby po-
réwnywanie si¢ do rownolatkow.
»Oni tez majg te problemy i jako$
sobie radzg, to i ja musze sobie



Poprawianie urody

poradzié, nie poddam si¢”. Trzeba

tez wychodzi¢ do ludzi, utrzymywa¢
kontakty i jak najdtuzej réznego typu
aktywnodci. ,,Jesli chodzitem do teatru,
to warto, Zebym to kontynuowat.

Jesli wyjezdzatem na ryby, to nadal

Przyjmij, ze przyjdzie
Trzeba akceptowac kazda faze nasze-
go zycia i pamietad, ze zmierzamy do
kresu. Akceptacja nie tylko mtodosci
i pelni zycia, ale tez starosci i nie-
uchronnej $mierci, musi si¢ dokona¢

Nowalijki

Wiara gdy jeszcze nie umiemy wierzyc
nadzieja gdy jeszcze nie umiemy ufac
mitos¢ kiedy jeszcze nie umiemu kochac

nowalijki listki

Smiejq sie Swieze pgki

ze staros¢ przychodzi po wszystkim

Jan Twardowski

bede wedkowal”. Spotkania, dyskusje,
$piewanie w chdrze, a moze zaangazo-
wanie polityczne? Tyle jest sposobéw
kontynuowania aktywno$ci, mimo
przybywania lat. Godzenie si¢ z tym,

a nie rozpamietywanie i zamykanie si¢
w sobie. Im lepiej bedziemy gospoda-
rowa¢ swoimi zasobami — mieéni, sil,
serca, intelektu — im lepiej pilnowa¢
swoich funkeji narzadowych i catego
organizmu, tym w lepszej kondycji
wchodzi¢ bedziemy w staro$¢, dtuzej
pozostaniemy sprawni i aktywni, skra-
cajac okres i poziom niepetnospraw-
nosci, ktory jednak kazdego czeka.

Niektérzy mowia, ze tuszowanie objawdw starzenia sie poprzez operacje
plastyczne, zabiegi kosmetyczne itp. to utuda, poniewaz i tak nie zatrzy-
ma procesu starzenia. — Uwazam — twierdzi prof. Bien - ze wszystko, co
ma szanse poprawic samopoczucie, jest pozyteczne. Jesli komus popra-
wi nastroj likwidacja zmarszczek, przeszczepianie wlosow, likwidacja
nadmiaru tuszczu, to dlaczego nie?! To tez sposéb, by — podobnie jak
ubiorem, makijazem - poprawic¢ swojg aparycje i wartos¢ we wlasnych
oczach. Bo najwazniejsze, zZeby siebie doceniac, dobrze sig czud, bo wte-
dy inni tez inaczej nas postrzegajg. Oczywiscie, to sq jakies pozory, to nie
zmienia nam wieku. Dlatego znacznie lepiej zainwestowac w kondycje
niz w takie zabiegi. Dobre wygodne buty i spacery, wyjazdy na wycieczki
krajoznawcze, ptywanie, jazda na rowerze sq znacznie tatisze od dro-
gich operacji plastycznych, a o wiele bardziej efektywne dla zdrowia.
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w nas samych, w naszym wnetrzu. Jak
w pomy$lne starzenie wpasowac zbli-
zanie si¢ kresu? Nie ma innego sposo-
bu, jak uséwiadamia¢ sobie i godzi¢ sie
z tym, ze jest to nieuchronne. Smier¢
jest sprawiedliwa — czeka kazdego,
niezaleznie od pozycji spotecznej,
zawodowej, majatkowej. Ale to temat
tabu, nikt nie chce o tym moéwic. Le-
karze tez nie méwia, bo to nie jest ich
rola. — Osobiscie na co dzie#i staram sig
nie mysle¢ o Smierci - méwi prof. Bien.
- Po prostu wiem, ze jak przyjdzie, trze-
ba umieraé. Zaden bunt, zadna walka
nic nie da. Oczywiscie, nie trzeba bez
przerwy o tym mysle¢. Natomiast kazdy
rozsadny cztowiek powinien sie do niej
przygotowaé, uporzadkowac sprawy
rodzinne, materialne, duchowe, nie
odklada¢ tego w nieokreslona przy-
szto$¢, bo przeciez kres moze przyjsc
nagle - w wypadku, ataku serca. Zy¢
tak, by by¢ przygotowanym w kazdej
chwili, pamietajac, ze im wiecej mamy
lat, tym $mierc¢ staje sie coraz blizsza,
coraz bardziej prawdopodobna. Ogol-
ng zasade ,,dzi$ jestem, a jutro moze
mnie juz nie by¢” trzeba wkalkulowa¢
w cale swoje zycie. Wowczas perspek-
tywa kresu nie zburzy nam w miare
pogodnego przezywania starosci.
Sylwester Barski



