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GERONTOLOGIA - PomySlny proces starzenia si¢

Gerontologia jest nauka o starzeniu si¢ ludzi, obejmuje nie tylko aspekty biologiczne,
ale rowniez zjawiska psychospoteczne i ekonomiczne. W kolejnych artykulach oméwimy
poszczegdlne aspekty wazne dla komfortu seniora, rozpoczynajac od aspektéw biologicznych.

Proces starzenia si¢ spoleczenstw obserwowany jest we wszystkich krajach $wiata.
ONZ charakteryzuje populacje wedtug odsetka ludzi starszych 65+, okreslajac spoteczenstwo,
jako stare, gdy ten odsetek wynosi 7% 1 wigcej. Prognozy demograficzne wskazuja, ze za 20
lat w wielu krajach Europy, co piata osoba bedzie miata powyzej 65 lat. Srednia zycia w
ciggu ostatnich lat wzrosta w naszym regionie do 72,8 lat dla me¢zczyzny i 81,6 lat dla
kobiety. Prognozy demograficzne zmian wieku ludnosci w Polsce ukazuja wzrost grupy 60+ ,
za 20 lat, co piaty Polak bedzie w grupie wiekowej 60+. Problem demograficznej staro$ci jest
coraz wigkszy. Przyjrzyjmy sie¢, zatem, jakie sg inwolucyjne zmiany i bariery, odczuwane
przez starsze pokolenie, majace istotny wptyw na jakos$¢ zycia.

Wiek senioralny to okres wielu zmian osobniczych. Do najbardziej ewidentnych cech
starzenia si¢ organizmu nalezy stopniowe pogarszanie si¢ wszelkich zdolno$ci adaptacyjnych,
w tym ograniczenie zdolnosci do wysitku fizycznego. Zwigzane jest ono ze zmianami
inwolucyjnymi, wspolistniejacymi chorobami, nastawieniem psychicznym.
Zachodzace z wiekiem zmiany w wydolno$ci i sprawnos$ci funkcji fizjologicznych sa
nieuniknione. Mozemy do nich zaliczy¢ m.in.:

1. Zmiany struktury tkanki gcznej, spadek elastycznosci kolagenu. Kolagen to
najwicksze biatko organizmu cztowieka. Wystepuje w skorze, kosciach, rogowce oka oraz
naczyniach krwiono$nych, nadajagc im odporno$¢ na uszkodzenia mechaniczne. Z wiekiem
spada zawarto$¢ kolagenu. Na skorze pojawiaja si¢ zmarszczki, skora wiotczeje, moga
pojawia¢ sie plamy krwotoczne, szczegélnie widoczne na przedramionach oraz grzbietach
rgk. Wynikaja z zaniku substancji podporowej w naczyniach wlosowatych. Naczynia
krwiono$ne staja si¢ kruche, maloelastyczne. Zanikaja i dezaktywuja si¢ réwniez gruczoly
potowe w skorze. Zmniejszone wydzielanie potu moze prowadzi¢ do przegrzania organizmu,
a co za tym idzie moze zagrazac zyciu.

2. Zmniejszenie elastyczno$ci migsni, $ciggien i wigzadel. Przyczynami sg obnizanie
si¢ ilosci wilokien migsniowych oraz spadek procentowej zawartosci wiokien szybko
kurczacych sie. Utrata masy mig$niowe] wraz z wiekiem jest jednym z najwazniejszych
czynnikow powodujacych obnizanie si¢ wydolnosci tlenowej i  wydolnosci fizycznedj
rozumianej jako zdolnosci organizmu do wysitkow fizycznych 1 zdolnosci organizmu do
szybkiej regeneracji po zakonczeniu wysitku. Wraz z wiekiem zmniejsza si¢ masa i moc
migsni szkieletowych, prowadzac z czasem do niemoznosci wykonania nawet najprostszych
Czynnosci.

3. Zuzywanie si¢ powierzchni stawowych. Z wiekiem chrzastka stawowa zuzywa sie,
staje si¢ ciensza, nie chroni ko$ci przed uciskiem. Problemy ze stawami 3 razy cze¢$ciej maja
kobiety niz mezczyzni. Prawdopodobnie pewng role odgrywa tu gospodarka hormonalna,
ktora w okresie przekwitania u Kobiet przebiega bardziej burzliwie niz u mezczyzn,
powodujac wigksze zmiany w organizmie, oraz brak testosteronu, zwigkszajacego odpornos¢
tkanki lacznej na zuzycie. Ponadto kobiety bardziej nadwergzaja stawy, a gdy juz pojawig si¢
dolegliwosci, zwykle je lekcewazg. To prowadzi do przedwczesnego zniszczenia gladkiej
chrzastki pokrywajacej stawy 1 rozwoju zwyrodnien. Organizm, bronigc si¢ przed
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nadmiernym tarciem, tworzy wyros§la chrzestne i kostne, ktore znieksztalcaja staw,
ograniczaja jego ruch i powodujg bol podczas poruszania. Zmniejsza si¢ tez produkcja i
pogarsza jako$¢ mazi, ktora powleka powierzchnie stawow, chronigc je przed zniszczeniem
oraz umozliwiajgc swobode¢ ruchéw. Dochodzi do zmniejszenie ruchomosci stawow. Zmiany
zwyrodnieniowe najczesciej obejmuja stawy najbardziej obcigzane: szyjny i1 ledzwiowy
odcinek krggostupa, kolana, biodra, stopy.

4. Wydtuzony czas reakcji- Zyjemy, oddychamy, poruszamy si¢ i myslimy dzieki
miliardom sygnatow przesytanych w kazdej sekundzie przez wltokna nerwowe. Szybkos¢
przesylu impulsow nerwowych zalezy od $rednicy nerwdéw i grubosci ich ,,izolacji”.
Najciensze, nagie widkna przewodza impulsy z szybkoscig ok. 5 km/h, a najgrubsze — nawet
ponad 400 km/h. Ale szybko$¢ reakcji nie zalezy wylacznie od tego, jakim nerwem biegnie
sygnal, ale takze od tego, jaka jest jego intensywnos$¢ np. glosnos¢ dzwigku, czy zrodio
informacji pochodzi z jednego, czy tez z kilku zmystow, a przede wszystkim od tego, czy ,,po
drodze” musimy zaangazowa¢ $wiadomos¢. Kazdy z nas ma wlasny, indywidualny czas
reakcji na rézne bodzce. Sg osoby genetycznie wyposazone w lepiej dziatajace obwody
nerwowe, reagujace szybciej. Wydluzony czas reakcji u osob starszych powodowany jest
spadkiem Sredniej szybkosci przewodzenia w komérkach nerwowych ze 100% w wieku
40 lat do 85% powyzej 80 roku zycia. Ponadto z wiekiem dochodzi do pogorszenia
funkcjonowania wielu zmystoéw, jest to zwigzane z degeneracja komorek zmystowych, jak i
ze zmianami do jakich dochodzi z biegiem czasu w starzejacym si¢ moézgu. Soczewka oka
staje si¢ grubsza i ci¢zsza, powoduje to uposledzenie widzenia bliskich przedmiotow.
Pierwszymi objawami zmian mogg by¢ np. klopoty z czytaniem drukowanych liter. Prawie u
% 0s0b pomigdzy 65 a 70 r.z. wystepuje dalekowzrocznos$¢ a u potowy oséb powyzej 60 r.z.
rozwija si¢ katarakta. Z wiekiem pojawia si¢ takze miedostuch, zaobserwowano u 1/3 ludzi
powyzej 65 r.z. Poczatek tego procesu i tempo narastania wykazujg indywidualne réznice. W
przypadku wystapienia niedostuchu jest konieczne badanie lekarskie, poniewaz czesto u ludzi
starszych moze by¢ spowodowane zablokowaniem kanatu stuchowego przez woskowine.

Procesu inwolucyjnego nie zatrzymamy, nie jesteSmy jednak tylko biernymi
konsumentami uptywajacego czasu. PomySlne starzenie si¢ to proces optymalizacji
mozliwos$ci zachowania zdrowia (fizycznego, spotecznego 1 psychicznego), ktory umozliwia
osobom starszym czynne uczestnictwo w zyciu spotecznym, bez dyskryminacji ze wzgledu na
wiek, a tym samym pozwalajgcy na czerpanie radosci z dobrej, jakos$ci niezaleznego zycia.
Aby zachowa¢ zdrowie 1 sprawno$¢ umyslowa na staro$¢, stosuj diete¢ bogata w
antyoksydanty, uprawiaj regularnie sport i nie zapominaj o stalym, codziennym wysitku
umystowym.

Dieta- Zywieniowcy zalecajg, bysmy jedli 5 razy dziennie niewielkie positki i nie
podjadali migdzy nimi. Co najmniej 2 positki powinny by¢ wegetarianskie (najlepiej poranny
1 przedpotudniowy). W ten sposoéb bedziemy pewni, ze dostarczamy organizmowi
wystarczajacej ilosci antyoksydantéw, czyli substancji, ktore ,,wymiataja" wolne rodniki i
dzigki temu op6zniajg proces starzenia.

Nie pal / mniej uzywek - Kazdy wypalony papieros o pi¢¢ i p6t minuty skraca nam
zycie. To chyba wystarczajacy powod, by zerwac¢ z tym natogiem. W dymie tytoniowym jest
ok. 4 tys. substancji, z ktorych az 40 stanowig rakotwodrcze. Nikotyna zabija antyoksydanty,
dlatego palenie papieroséw przyspiesza rozwdj miazdzycy. Nikotyna przyspiesza réwniez
rozw0j osteoporozy, powoduje kaszel, zadyszke, problemy z oddychaniem, choroby uktadu
krazenia. Kawa pogarsza wchtanianie witaminy B12 oraz Zelaza, ma niekorzystny wplyw na
prace serca. Alkohol, w rozsadnych ilosciach zawsze towarzyszyt czlowiekowi w réznych
sytuacjach, jednak jego naduzywanie to skutki dla najblizszych i choroby, Zotadka,
watroby, zaburzenia metabolizmu, a nawet cukrzyca.
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Nerwy na wodzy- Stresujemy si¢ z prozaicznych powodow i nie potrafimy tego
odreagowa¢. W organizmie podwyzsza si¢ poziom adrenaliny, glukozy, wolnych kwasow
thuszczowych 1 triglicerydow, substancji niekorzystnie wptywajacych na funkcjonowanie
naszego organizmu. Starajmy si¢ wigc unikaé stresu. A jes$li znajdziemy si¢ w sytuacji
kryzysowej, zrbbmy sobie przerwe, gleboko pooddychajmy, przeanalizujmy sytuacje, zadajac
sobie wiele razy pytanie: ,,I co si¢ wtedy stanie", ,, To nic takiego, co kazatoby si¢ nam tak
denerwowac".

Jasna glowa — Cwiczmy umyst: rozwiazujmy krzyzowki, rebusy, testy i stale
poglebiajmy swoja wiedzg, czytajac, ogladajac ciekawe programy TV, uczestniczac w
roznego rodzaju spotkaniach z interesujgcymi ludzmi.

Ruch i aktywnos¢ fizyczna - Jednym z najwazniejszych czynnikow umozliwiajacych
"pomys$lne starzenie si¢" jest regularna aktywno$¢ ruchowa. Glownym korzystnym
oddziatywaniem aktywno$ci ruchowej u oséb starszych jest wydtuzenie okresu fizycznej
sprawnos$ci 1 niezalezno$ci - poprawa jako$ci zycia. Trening fizyczny zwigksza wydolno$¢
fizyczng i site migéniowa. Cwiczmy rozpoczynajac od kilku minut dziennie, ale
systematycznie. Gimnastyka powinna trwa¢ 5 minut i polega¢ na spokojnych ruchach
zaczynajacych od drobnych stawdw, stopniowo przechodzac do wigkszych, a konczy¢ si¢ na
najwickszych stawach. Ruchy powinny by¢ wykonywane w pelnym zakresie fizjologicznym
stawu, a jezeli go nie mozemy osiggnac, to w mozliwie duzym zakresie ruchu. Tempo
¢wiczen ma by¢ wolne, pod koniec sesji mozemy je lekko przyspieszy¢, doprowadzajac si¢ do
lekkiego zmeczenia. W czasie ¢wiczen trzeba oddychaé¢ zgodnie z rytmem ¢wiczenia,
najlepiej gdy usta s3 lekko otwarte, a powietrze przechodzi swobodnie. Nie wolno
zatrzymywac powietrza. Po dobrze wykonanych ¢wiczeniach powinni§my czu¢ si¢ po prostu
dobrze, powinni§my by¢ szczesliwi, ale lekko zmeczeni. Sygnatem alarmowym, ktory mowi,
ze co$ jest nie tak, jest bol, mdtosci, uczucie dyskomfortu

Wiedza o biologicznych zmianach nastepujacych w naszych organizmach jest wazna ale zmiana
wlasnych nawykow 1 postaw jest mozliwa, tylko dzigki wlasnemu wysitkowi i wytrwalo$ci czego
zycze wszystkim moim czytelnikom i sobie.
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