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Abstrakt

Wszystkie spoleczeristwa naszej cywilizacji starzeja sie, ludzie zyja coraz dtuzej, coraz wigcej jest tez ludzi starych — oséb
w podesztym, starczym i sedziwym wieku. Totez problemy tej grupy oséb, tak w wymiarze indywidualnym, jak i spotecz-
nym, staja si¢ jednym z kluczowych zadan, stojacych obecnie przed ludzkoscia.

W gruncie rzeczy, nie ma zadnych podstaw do tego, by ludziom tym szczegdlnie czego$ zazdroscié, czy tez zbytnio im
wspolczué. Czlowiek stary — to zupelnie normalny cztowiek, tyle tylko, ze stary. A staro$¢ czeka nas wszystkich, czy tego
chcemy czy nie, czy zastanawiamy sig, jaka ona bedzie czy nie. Juz od dziecifistwa, z kazda minuta, sekunda — wszyscy sta-
jemy si¢ coraz starsi... I cho¢ bez watpienia istotne jest, by zy¢ jak najdtuzej, niemniej wazna jest jako$¢ tego zycia, kondycja
fizyczna, psychiczna, niezte samopoczucie, a nade wszystko zdrowie. Bo staro$¢, moze nie rado$¢ — ale jak kazdy inny etap
zycia ludzkiego — ma swoja perspektywe, wprawdzie w tym okresie jest ona nieco wezsza — mimo wszystko moze pozostaé
do kofica pozytywna.

Celem, ktéry przys$wiecal autorce w przygotowaniu niniejszego opracowania, byta préba ukazania statusu czlowieka
w procesie starzenia si¢ oraz zasygnalizowanie istnienia pewnych zagadnien zwiazanych z ,przemijaniem zycia”. Tekst ten
pozwala czytelnikowi, nie tylko dostrzec pozytywne elementy starosci, ale tez zapoznal si¢, jakim mechanizmom bedzie
nieuchronnie podlega¢, jak ostabi¢ instynktowny lek przed staro$cia tak whasna, jak i drugiego cztowieka oraz jakie dziala-
nia moze podejmowac, by ten ostatni etap ludzkiego istnienia — byl nie tylko w miare znosny, ale i godny. Zatem, czym jest
staro$¢ i jak przebiega proces starzenia sig, jak zapobiegano tym procesom w réznych kulturach, epokach i jak to si¢ dzieje
wspolczesnie, czy sa i jakie sg korzysci ze starzenia sig, itp.? Préba odpowiedzi na powyzsze kwestie, znajduje si¢ w centrum
zainteresowania niniejszego artykutlu — ktérego wymowa w pewnym sensie jest do$¢ optymistyczna — paradoksalnie przy-
wraca spokdj wobec tego nieuchronnego losu kazdego z nas.

Rezultatem ksztalcenia pedagogicznego powinno by¢
przygotowanie absolwentéw do pracy z czlowiekiem
w kazdym wieku oraz wyposazenie tych absolwentéw
w umiejetnosci wychowawczego oddzialywania na re-
prezentantéw wszystkich pokolen. A zatem rozwazania

pedagogiczne nalezy rozpia¢ na osi wyznaczonej pro-

blemami towarzyszacymi czlowiekowi na wszystkich
etapach zycia.

We wspélczesnym $wiecie jest wiele spraw wymaga-
jacych doradzania i szeroko rozumianego poradnictwa.
Jedna z takich spraw jest ostatni etap ludzkiego istnie-
nia — staro$¢. Zainteresowanie specyfika starosci miato
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miejsce juz na przetomie XIX i XX wieku. ,Niedtugi
jest czas, gdy wstyd bedzie zy¢ krécej, niz 100 lat” — pi-
sal entuzjastycznie rosyjski lekarz. Ten optymizm nie
znalazt jednak potwierdzenia, natomiast uswiadomit
fakt ewidentny — wazniejsze od wydluzenia zycia jest
zapewnienie zdrowej staroéci. Szalenie modne stalo si¢
haslo ,doda¢ zycia do lat, a nie lat do zycia”. W zasa-
dzie nie ma powodéw, by podwaza¢ stusznos¢ tego ha-
sta — natura, bowiem sama, w swoisty dla siebie sposdb,
realizuje swoje prawa — zwigksza si¢ przecigtna dlugos¢
zycia, we wszystkich spoleczeristwach $wiata wzrasta
odsetek ludzi starych, przy czym tendencja wzrosto-
wa odnosi si¢, w szczegdlnosci, do 0séb w zaawanso-
wanej starosci, nierzadko z ograniczong zdolnoscig do
samodzielnego zycia. Taka sytuacja stanowi prawdziwe
wyzwanie nie tylko dla medycyny, polityki spotecznej,
czy ekonomii. Problemy ludzi starych, tak w wymia-
rze indywidualnym, jak i spotecznym, staja si¢ jednym
z kluczowych zadan, stojacych przed ludzkoscig (Pe-
dich, 2007, s. 2).

O ile w ogdle mozna rokowal przysztos¢, nalezy
przewidywa¢, ze ludzi w wieku poprodukcyjnym be-
dzie nadal przybywa¢. Naukowe spojrzenie na zagad-
nienia staroéci i starzenia si¢ doprowadzito do wyod-
rebnienia interdyscyplinarnej dziedziny zwanej geron-
tologia, zajmujacy si¢ szerokim wachlarzem zagadnien
w tym zakresie. Rozwija¢ si¢ bedzie geriatria i psycho-
logia wieku starczego. Z pewnoscig tez tworzy¢ si¢
beda systemy opieki nad osobami starszymi, beda roz-
wija¢ si¢ tez instytucje wyspecjalizowane w takich for-
mach dzialalnosci. Ponadto w opiece nad osobami sta-
rymi znajda prace nie tylko specjalisci. W opinii wielu
futurologéw — bedzie to jedna z form ograniczenia bez-
robocia, w dodatku nie majaca tendencji do zaniku, a
wrecz przeciwnie — rozwijajaca si¢. Stad tez, tworzy¢ si¢
beda rozmaite formy ksztalcenia fachowcéw w tym za-
kresie, zaistnieje potrzeba szerszych badan naukowych
nad medycyna, psychologia i socjologia starosci. Tu-
dziez pedagogika wzbogacona juz o andragogike, za-
pewne bedzie zmuszona zaja¢ si¢ formami opieki w ro-
dzinie oraz w wyspecjalizowanych instytucjach. Moze
to paradoks, ale studia nad aspektami starosci, nad for-
mami opieki i potrzebami ludzi starych — zdaja si¢ mie¢
kolosalng przyszto$¢ i niewatpliwie wielu absolwentéw
zajmie si¢ zawodowo wiekiem starczym — pedagogika
staroéci i starzenia sig, czyli — geragogia (Jaczewski,
2005, s. 295-296).

Jak wida¢ z powyzszego, istnieje wiele powodéw, by
podja¢ temat starosci. Wszystkie spoleczeristwa naszej
cywilizacji starzeja si¢, ludzie zyja coraz dluzej, coraz

wiecej jest tez 0s6b w podesztym, starczym i sedziwym
wieku. I cho¢ bez watpienia istotne jest, by zy¢ jak naj-
dluzej, to niemniej wazna jest jako$¢ tego zycia, kondy-
¢ja fizyczna, psychiczna, niezle samopoczucie, a nade
wszystko zdrowie.

Tre$¢ ponizszych rozwazan, oczywiscie, nie wy-
czerpuje, a tylko sygnalizuje istnienie pewnych kwe-
stii zwiazanych z przemijaniem zycia. To temat, ktéry
nie czyta si¢ dla relaksu czy przyjemnosci. Z pewno-
$cia, wigc nie zainteresuje ludzi mlodych — subiektyw-
nie jeszcze nie$miertelnych, a i ci, do ktérych jest skie-
rowany odrzucg go w pierwszym odruchu. Jednak w
pewnym sensie, wymowa niniejszego opracowania jest
do$¢ optymistyczna. Pozwala, bowiem, nie tylko do-
strzec pozytywne elementy staroéci i procesu starzenia
si¢, ale przygotowac si¢ tak, by ten ostatni etap ludzkie-
go istnienia — by} nie tylko w miar¢ znosny, ale i god-
ny. Zywie nadzieje, iz przedtozony nizej tekst spotka sie
z dobrym przyjeciem i znajda si¢ tacy, ktérych zacieka-
wi 6w przekaz — paradoksalnie przywracajacy spokéj
wobec staroéci — nieuchronnego losu kazdego z nas.

Nie od dzis wiadomo, ze juz od zarania dziejéw, sta-
rzy ludzie zaluja utraconych lat, za§ mlodzi obawiaja
si¢ nadejscia staro$ci — bedaca gorzka dla tych, ktorych
jest udziatem, cho¢ z zewnatrz wygladajaca na spokojna
i szczesliwa. Wieczna mlodo$é od zawsze byta mania-
kalnym, wrecz szaleficzym marzeniem czlowieka, na-
tomiast staro$¢ od zawsze napawa lekiem oczekujacych
na nig i jest faktem dostarczajacym cierpient tym, kt6-
rzy pozostajg w jej bezposrednim zasiggu (Olszewski,
1998, s. 855). Zdaniem wybitnego historyka starosci
— G. Minoisa — sg ludzie, ktérzy odmawiaja temu eta-
powi ludzkiego istnienia jakiejkolwiek wartosci, wrecz
gardza staroscia, wiazac ja tylko z nieuleczalnymi cho-
robami i oczywiscie ze $miercia. Ale s3 tez i tacy, ktd-
rzy zaprzeczaja jej egzystencji, nie przyjmujac do wia-
domodci istnienia zmian w ich ciele, jakie dokonaty si¢
z wiekiem, demonstrujac swa wieczng ,,mlodos$¢” nawet
za cen¢ $mieszno$ci. Niemniej jednak, wszyscy oni —
zaréwno ci wyolbrzymiajacy swe starcze dolegliwosci,
jak i ci, ktérzy je odrzucaja wbhrew oczywistym faktom
— daja $wiadectwo ogélnego spadku wartosci, jakiemu
podlega, staro$¢ we wspélczesnym $wiecie (Minois,
1995, s. 3).

Wszelkie proby zdefiniowania ostatniego etapu
ludzkiego istnienia, jakim jest staro$¢ — owszem, go-
dzg si¢, co do porzadku chronologicznego w rozwoju
ontogenetycznym, ale nie zezwalaja uzgodni¢ jedno-
znacznie granicy wieku, ktéra ten etap rozpoczyna. Na
og6l przyjmuje sig, ze staro$¢ to okres zycia cztowieka
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poprzedzony dziecinistwem, mlodoscia i wiekiem doj-
rzatym, za$ o plynnosci granic owej starosci decyduja
czynniki fizjologiczne, psychologiczne, spoleczne i kul-
turowe. Nie da si¢ tez ukry¢, iz do$¢ powszechnie trak-
tuje si¢, jako znaczacy dla omawianej sprawy — moment
przejscia na emeryture. Cho¢ to moment, bez watpie-
nia sztuczny, bowiem uwarunkowany jest on czynnika-
mi spoleczno-ekonomicznymi, to mimo wszystko, ten
wiasnie moment znaczaco obarcza kondycje psychicz-
na oséb odchodzacych z czynnego zycia zawodowego
— otwierajac nowa perspektywe zycia z nakazem swo-
istego bilansu, ktéry niestety dla wielu staje si¢ bilan-
sem zamkniecia sie, nie za$ otwarcia (Olszewski, 1998,
s. 855). Starzenie si¢ jest przezywane od wewnatrz ale
i od zewnatrz. U jednych stwierdzenie zewngtrznych
oznak starosci, zwlaszcza ustami oséb drugich, wywo-
tuje przyspieszony procesu starzenia sig, u innych nato-
miast dopiero wlasne przezywanie starzenia si¢ — moze
dziala¢ mniej lub bardziej deprymujaco, hamujaco,
a czasem nawet i destruktywnie. Mozna powiedzie¢, ze
z chwilg catkowitego wylaczenia si¢ dorostego cztowie-
ka z gtéwnego nurtu dziatania (praca zawodowa), czy
z szerszych kregéw spolecznych — zycie ma wyraznie
przesztosciowy odcieni, zaczyna si¢ bilansowanie swo-
jego zycia. Na podstawie oceny wlasnej i drugich oséb
ksztaltuje si¢ koicowy rezultat — zycie udane badz nie,
osiagniecie celu lub nie, ogdélne zadowolenie lub rozgo-
ryczenie. Pézniej zas, pogodne lub niespokojne czeka-
nie na kres zycia (Szewczuk, 2000, s. 274).

Chcac rozwingé i rozwazaé kwestie starosci i pro-
cesu starzenia si¢ — nalezy przede wszystkim wyj$¢ od
zdefiniowania, czym sa i z czym si¢ kojarza owe poje-
cia. Wypada tez odpowiedzie¢ sobie na pytanie, jakie sg
granice wiekowe staro$ci?

Zatem staro$¢ jest kodcowym okresem procesu sta-
rzenia si¢, nieuniknionym etapem w zyciu czlowieka,
majacym charakter statyczny (Olszewski, 1998, s. 855).
To korcowy okres starzenia si¢, ktéry nieuchronnie
koriczy si¢ $mierciag. W tym tez znaczeniu za prog sta-
roéci przyjmuje sic umownie 60-ty rok zycia (wg Swia-
towej Organizacji zdrowia — WHO) lub 65 rok zycia.
Staro$¢ to taki stopiert zaawansowania proceséw starze-
nia si¢ cztowieka, ktéry w znacznym stopniu ogranicza
procesy biologiczne i adaptacyjne. Miarg takiego poje-
cia starosci jest tzw. wiek biologiczny. Jest wielce istot-
ne, ze ludzie starzy nie stanowia jednolitej grupy, ani
pod wzgledem stanu zdrowia, ani sprawnosci fizycznej
i psychicznej, ani tez pod wzgledem sytuacji zyciowej,
ekonomicznej i spolecznej. Fakt ten niezbicie uzasadnia
potrzebe podziatu starosci na trzy podokresy. Najpow-

szechniej stosuje si¢ podziat okresu staro$ci na (Pedich,

2007, s. 3):

— wiek podeszty (staro$¢ wezesna) miedzy 60 a 74 rok
zycia,

— wiek starczy (staro$¢ pézina) miedzy 75 a 89 rokiem
zycia,

— wiek sedziwy (dtugowiecznos¢) 90 i wiecej lat.

Co si¢ tyczy starzenia si¢ — jest ono naturalnym,
dlugotrwalym i nieodwracalnym procesem fizjolo-
gicznym, zaczynajacym si¢ u czlowieka juz w wieku
$rednim i nasilajacym si¢ wraz z uplywem czasu. Jest,
wigc zjawiskiem dynamicznym, przebiegajacym w cza-
sie (Pedich, 2007, s. 3). To naturalny proces, w ciagu,
ktérego wraz z wiekiem zmniejsza si¢ aktywnos¢ biolo-
giczna organizmu, zas $mieré wieniczaca owo starzenie
si¢ jest nieunikniona. Starzenie si¢ uwarunkowane jest
biologicznie poprzez czynniki genetyczne oraz proce-
sy fizjologiczne odbywajace si¢ na poziomie komorki,
tkanki i narzadu, ale istotny wplyw maja réwniez czyn-
niki spoleczne i psychologiczne, wptywajace na osobo-
wo$¢ cztowieka oraz jego zycie emocjonalne i duchowe
(Jaczewski, 2005, s. 298). Przywolane wyzej czynni-
ki powodujace biologiczne, psychologiczne i spotecz-
ne starzenie si¢ czlowieka, sg ze sobg $cisle powigzane
i wzajemnie zalezne od siebie. To one przesadzaja o fi-
zycznej ontogenezie, o relacjach ze srodowiskiem oraz
aktywnosci poznawczej. Proces starzenia si¢ jest, wigc
interaktywnym polaczeniem wymienionych trzech
czynnikéw, przy czym warto podkresli¢, iz ontogeneza
fizyczna jest poza wszelka kontrola wolicjonalna, pod-
czas gdy pozostale czynniki w pewnym stopniu zale-
23 od czlowieka (Parnowski, 2007, s. 31). Starzenie sie,
jako dynamiczny proces progresywny przebiega jedno-
kierunkowo — nie ma mozliwosci cofnigcia uptywaja-
cego czasu, nie ma tez mozliwosci istotnego i trwalego
odwracania post¢pujacych w organizmie zmian struk-
turalnych, ani redukeji poziomu sprawnosci funkcjo-
nalne;j. Jest to proces powolny i dtugotrwaty, zachodza-
cy w okreslonym przedziale czasowym, ktérego zakon-
czenie stanowi — $mier¢ — bedaca fizjologicznym kre-
sem zycia ludzkiego (Kocemba, 2007, s. 6).

Slowo ,starzenie sie” ma zasadniczo dwa znaczenia,
niezaleznie od tego, czy uzywane jest w odniesieniu do
cztowieka, czy np. silnika jakiego$ urzadzenia. Pierw-
sze znaczenie — chronologiczne (kalendarzowe — méwi
nam o czasie, jaki uplynat od momentu, kiedy ten kto$
lub co$ zostalo odebrane z oddziatu potozniczego, badz
z fabryki. Drugie znaczenie odnosi si¢ do zmian, ja-
kie zaszty od tego czasu, niezaleznie od tego czy sa one

widoczne tzw. ,gotym okiem”, czy niewidoczne nawet
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przy szczegétowym badaniu poszczegélnych jego cze-
$ci. Ale jest i trzecie znaczenie, ktére odnosi si¢ do syste-
mu biologicznego — zwracajace uwage na proces, ktéry
sprawil, ze pierwsze znaczenie polaczylo si¢ z drugim.
To wlasnie ten proces powoduje, ze im dluzej zyjemy
po osiagnieciu szczytu naszych mozliwosci, tym bar-
dziej powszechne i silniej wyrazone staja si¢ zmiany
w budowie i czynnosci organizmu, ktére z kolei spra-
wiaja, Ze nasze zycie staje si¢ coraz mniej pewne (Coni,
Davison, Webster, 1994, s. 15). W rzeczywistosci jed-
nak, starzenie si¢ ma charakter bardzo indywidualny
i zalezy nie tylko od cech biologicznych i psychicznych
cztowieka, ale tez od jego biografii. Zatem tempo i na-
silenie proceséw starzenia si¢ s inne dla kazdego czto-
wieka (Jaczewski, Komosinska, 2004, s. 302-303).

Pod wzgledem jakosciowym starzenie, ktére prze-
biega, jako proces fizjologiczny, bez powiktai choro-
bowych, okregla si¢ mianem — starzenie prawidlowe.
Biorac jednak pod uwage kilkudziesigcioletni przebieg
tego procesu, trudno oczekiwad, by proces starzenia si¢
byl w pelni fizjologiczny i bezproblemowy. Najczesciej
prawidlowe starzenie si¢ zostaje badz powiktane, badz
lub przyspieszone przez procesy chorobowe i wowczas
moéwimy o starzeniu patologicznym. Ale nawet naj-
bardziej prawidlowe starzenie si¢, w miar¢ uplywu lat
ogranicza sprawno$¢ i zdolnos$¢ do samodzielnego zycia
ludzi w starosci (Pedich, 2007, s. 4).

Totez, niezaleznie od dzialad, jakie podejmiemy,
aby pozosta¢ jak najdtuzej mlodymi — biologiczne sta-
rzenie sie oraz szkodliwe dziatania §rodowiska dadza
o sobie zna¢. Ludzie w wieku 25 lat sa osobnikami doj-
rzatymi i maja najwicksze mozliwo$ci. Zmniejszanie si¢
tych mozliwosci jest tak stopniowe, ze az niedostrze-
galne. Do 50-60 lat mozna si¢, wigc cieszy¢ okresem
duzej stabilnosci, niemniej jednak po 60-tce groma-
dzace si¢ skutki starzenia moga by¢ juz widoczne i od-
czuwalne. Warto wigc pamictal, ze szybko$¢ starzenia
si¢ jest uwarunkowana genetycznie i ulega modyfikacji
jedynie poprzez wychowanie, styl zycia i $rodowisko,
za$ $mier¢, bedaca fizjologicznym kresem szycia biolo-
gicznego, jest na ogdt czgsciej spowodowana konkret-
na chorobg badZ urazem, anizeli uwiadem starczym
(Coni, Davison, Webster, 1994, s. 61).

Czynniki i cechy charakterystyczne

starzenia si¢

Starzenie si¢ mozna okresli¢, jako swoiste dzialanie czasu
na osobg. Sposréd wielu uwarunkowari biologicznych —
czynniki genetyczne i procesy fizjologiczne odbywajace
si¢ w tkankach sa wielce istotne, ale na proces starzenia
si¢ wplywaja réwniez czynniki psychologiczne i spolecz-
ne. Zycie ludzkie w ostatnich latach uleglo znacznemu
wydhuzeniu (o ponad 20 lat) wylacznie dzi¢ki poprawie
lecznictwa, nie za§ umiejetnosci zahamowania procesu
starzenia Starzenie wywoluje zaréwno zmiany fizyczne,
jak i psychiczne. Najbardziej charakterystyczne dla pro-
cesu starzenia si¢ zmianami biologicznymi, sa zmiany
zwiazane z wygladem zewngtrznym (np.: sucha, cien-
ka i pomarszczona skéra oraz siwiejace, przerzedzajace
si¢ wlosy), ale tez pierwsze zmiany w narzadach (np.
pogorszenie funkcjonowania zmystéw: wzroku, shu-
chu, pogorszenie zdolnosci rozpoznawania zapachéw
i smakéw). Nastepuja zmiany w ukladzie sercowo-na-
czyniowym, w ukladzie odpornosciowym, w ukladzie
wydzielania wewnetrznego, w ukladzie rozrodczym,
w ukladzie mig$niowo-szkieletowym, pokarmowym
i nerwowym (Jaczewski, Komosiriska, 2004, s. 301).
Jednakze pojawianie si¢ zewnetrznych znamion staro-
$ci nie zawsze pociagga za sobg uposledzenie kondycji
fizycznej czy sprawnosci umystowej. Czlowiek zaczyna
si¢ po prostu Zle czu¢ we wlasnej skérze — nie akceptuje
swego wygladu. (Grylewska, 2007, 51). Na zmiany psy-
chiczne sktada si¢ tzw. wizerunek psychiki starczej i nale-
z3 do nich m.in.: brak wickszych zainteresowar, sztyw-
no$¢ pogladéw, a co za tym idzie — obawa i lek przed
wszelka ,,nowoczesnoscig”. To rowniez uposledzenie ko-
jarzenia i bystroéci spostrzezeni, ostabienie wrazliwosci
i chwiejnos¢ emocjonalna, ale takze tzw. ,madro$¢ star-
cza’, niezwykle ciulactwo i oszczednos¢ (czgsto na po-
graniczu skapstwa), jak réwniez zaostrzenie si¢ negatyw-
nych cech charakteru, a takze oraz uczucie izolacji spo-
tecznej (Jaczewski, Komosiniska, 2004, s. 301).
Stargenie psychologiczne to gléwnie zmiany w oso-
bowosci, w zyciu emocjonalnym i duchowym — do ja-
kich dochodzi wraz z uplywem czasu. Jest ono $cisle
zwigzane ze zmianami biologicznymi, ktdre zachodza
w calym organizmie, a zwlaszcza w mézgu. Totez wiele
zaburzent w pracy mézgu moze powodowacl rézne psy-
chologiczne objawy starzenia. Niezaleznie jednak od
ogdlnego poziomu umystowego u wigkszosci starszych
0s6b obserwuje si¢ stabniecie funkcji postrzegania, osta-
bienie stuchu, wzroku, zaburzenia pamigci krétkotrwa-

fej i spowolnienie czasu reakcji. Ludzie starzy, zasadni-
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czo nie maja jednak klopotéw z przypomnieniem sobie
informacji zwiazanych z wlasnym doswiadczeniem zy-
ciowym i ogélng wiedzg o $wiecie. Zatem z jednej stro-
ny, w okresie starosci cztowiek rozumie otaczajacy go
$wiat poprzez pryzmat swoich dos§wiadczen, (co odbie-
rane jest, jako madro$¢ zyciowa), z drugiej za$ strony,
utrudniony kontakt ze $wiatem zewngtrznym, a takze
poczucie osamotnienia, powoduje zawezenie kregu za-
interesowani, moze by¢ tez przyczyng pewnej nieustepli-
wosci i umacniania si¢ pogladéw oséb starszych. Powol-
ne wycofywanie si¢ z zycia i negatywna ocena przezy-
tych lat powoduje u starych ludzi obnizenie samooce-
ny, poczucia wlasnej wartosci, co w rezultacie prowadzi
do poczucia zagrozenia, niepokoju a czgsto i depresji
(Jaczewski, 2004, s. 306). U wielu 0séb po 60-tce za-
uwaza si¢ pogorszenie intelektu, w szczegélnosci — in-
teligengji plynnej (wrodzonej), ktdra zmniejsza si¢ wraz
z wiekiem, a w przeciwieristwie do inteligencji skrysta-
lizowanej (bedacej suma doswiadczenia i wyksztalcenia
jednostki) na ogét niezaleznej od wieku cztowieka. Jed-
nakze znaczna regresja intelektualna, zwlaszcza inteli-
gengji skrystalizowanej moze by¢ — zdaniem wielu ba-
daczy — zwiastunem nadchodzacej $mierci. Zjawisko to
nosi nazwe — terminal decline (Jaczewski, 2004, s. 307).
Starzenie spoteczne w duzym stopniu zalezy od tego,
jak stary cztowiek odnajdzie si¢ w nowych rolach zycio-
wych, jakie zajmie miejsce w rodzinie a takze od postaw
spotecznych wobec starosci dominujacych w $rodowi-
sku zycia seniora. Na proces starzenia spory wptyw ma
postawa, jaka przyjmie cztowiek wobec tego etapu zy-
cia. Zdaniem J. Vaniera funkcjonuja dwa sposoby sta-
rzenia si¢ spolecznego. Pierwszy, realizujg ludzie caly
czas zakorzenieni w przesztosci, krytykujacy wszystko
i wszystkich dookota. Ich charakter, niestety, odpycha
ludzi mlodych — w konsekwencji pozostaja smutni i sa-
motni. Drudzy — $wiadomi swych ograniczen, prébuja
w tym okresie odnalez¢ nowa mlodosé. To istoty fa-
godne i litodciwe — mozna by rzec symbol wspélczucia
i przebaczenia. Postawa cztowieka wobec starzenia si¢
jest wypadkowa takich czynnikéw jak: stan zdrowia,
aktywnos¢, poziom i styl zycia oraz zaspokojenie po-
trzeb na godziwym poziomie. Istotne jest, by starszy
czlowiek czut si¢ potrzebny i uzyteczny, by odczuwat
satysfakcje ze swojego zycia, brak ktérej powoduje po-
gorszenie si¢ zdrowia we wszystkich jego paszczyznach
(Jaczewski, 2004, s. 308). , Zycie nikomu nieuzyteczne
Jjest zgryzotqg”— pisat Victor Hugo (Mastowscy, 2005).
Reasumujac — nasze zachowanie i wyglad wskazuja
na nasz wick. O naszym wieku $wiadczy, jakos¢ ské-

ry, siwienie, utrata wlosow, ale i zmiany sylwetki ciala,

sposéb poruszania sig, stania (np. starsze osoby maja
tendencje do stania na zgietych stawach kolanowych,
czesciej tez si¢ chwieja, chodzg ostroznie, wolno, krét-
kimi krokami na szerokiej podstawie i z ograniczonym
ruchem ramion. Wickszos$¢ czasu spedzaja w tzw. po-
stawie podwéjnego podparcia wystgpujacej w sytuadji,
gdy obie nogi postawione sa na podtozu. Chéd stare-
go czlowieka jest jeszcze bardziej chwiejny, gdy wyste-
puja dodatkowe utrudnienia, jak np.: lgk, trudne wa-
runki na drodze, liskie schody, zatloczone miejsca, itp.
(Coni, Davison, Webster, 1994, s. 61).

Do charakterystycznych zmian zwiazanych ze sta-
rzeniem si¢ cztowieka zaliczamy m.in.: utrace sit i wy-
trzymalosci fizycznej, dalekowzroczno$é, pogorszenie
pamieci krétkotrwalej, nadmierne owlosienie prze-
wodéw nosowych i stuchowych, uposledzenie stuchu,
tysienie, spadek masy kos¢ca, zmniejszenie wysokosci
ciala, meno i andro (pauz¢) Oczywiscie wymienione
cechy i zmiany nie wystepuja w takim samym stop-
niu u wszystkich starszych ludzi, nie s tez bezposred-
nia przyczyng $mierci organizmu. Obecnie malo oséb
umiera z powodu uwiadu starczego. U wigkszosci bez-
posrednia przyczyna zgonu jest zazwyczaj zaostrzenie
si¢ choroby, ktéra wystgpowala juz wczesniej, zawaly
serca, wylewy krwi do mézgu, nowotwory oraz zabu-
rzenia psychiczne (Jaczewski, 2004, s. 298).

Czas zycia ludzkiego

W oparciu o dostepne zrédia wiadomo, iz pigé tysiecy
lat temu czlowick zyl okoto 20 lat. Jednakze na prze-
strzeni wiekéw czas zycia ludzkiego zmieniat si¢ i juz
w XX wieku wydtuzyl si¢ prawie o polowe. Na éw pro-
ces niewatpliwy wplyw mial rozwéj cywilizacji. Jak
wykazuja badania w poczatkach XIX wieku $rednia
dtugo$¢ zycia (w USA) dla mezczyzn wynosila 48 lat,
za$ dla kobiet 51. Ale juz pod koniec tegoz wieku wy-
nosita odpowiednio u me¢zczyzn 72 179 u kobiet. Nato-
miast w Polsce w 2001 roku $redni wiek dla me¢zczyzn
wynosit 69 a dla kobiet lat 77 (Jaczewski, 2004, s. 296).
Proces starzenia si¢ populacji jest bardzo powszechny
i dotyczy wszystkich spoleczenstw $wiata. Wg danych
ONZ dang populacj¢ uwaza si¢ za stara, jesli ponad
7% ogdtu ludnosci ukonczylo 65 lat, a skoro tak — to
Europa ma najstarszych obywateli $wiata. Tymczasem
w Polsce czynnik starosci przekroczyt juz 12%. Aktual-
nie 10% ludzi na $wiecie ma ukoriczone 60 i wigcej lat.
Prognozy demograficzne przewiduja dalszy wzrost licz-
by 0s6b w takim wieku i zaklada sie, ze do 2050 roku
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wiek taki osiagnie, co pigta osoba, za§ w 2150 roku
zbiorowos¢ ta, zdaniem futurologéw — stanowi¢ bedzie
przypuszczalnie ponad 30% ogétu ludnosci $wiata.
Jednoczesnie tez obserwuje si¢ z kazdym rokiem wzrost
liczby os6b w wieku sedziwym, tj. przekraczajacych 90
rok zycia (Jaczewski, 2004, s. 296). Tak spora grupa
ludzi starych, bezsprzecznie, zmusza do zastanowienia
si¢, w jaki sposéb zabezpieczy¢ ich potrzeby, bowiem
zasadniczym aspektem majacym znaczenie dla jakosci
funkcjonowania 0séb w starszym wieku jest wlasnie re-
alizacja potrzeb (Parnowski, 2007, s. 33). Wsréd naj-
wazniejszych B. Synak wymienia pigé:

1) potrzebe przynaleznosci (integracji) — o ktorej za-
spokojeniu lub niezaspokojeniu §wiadczy intensyw-
no$¢ kontaktéw lub osamotnienie, wiez ze §rodowi-
skiem oraz rodzina;

2) potrzebe uzytecznodci i uznania — wyrazajaca si¢
poprzez udzial w instytucjonalnych formach ak-
tywnosci spolecznej;

3) potrzebe autonomii — czyli niezalezno$¢ bytowa i eko-
nomiczna;

4) potrzebe bezpieczeristwa — odnosi si¢ do bezpie-
czefistwa fizycznego i psychicznego w codziennym
funkcjonowaniu;

5) potrzebe satysfakgji zyciowej — dotyczy subiektywne-
go zadowolenia osoby starszej z usytuowania w no-
wym $rodowisku, w nowych dla niej realiach (Par-
nowski, 2007, s. 33).

Na dzien dzisiejszy, nie jest znany zaden mecha-
nizm pozwalajacy zatrzymad proces starzenia si¢, nie-
mniej jednak dzigki rozwojowi cywilizacji i zdobyczom
nauki na przestrzeni lat — udalo si¢ wydluzy¢ czas zy-
cia ludzkiego. Cho¢ panuje nawet wadliwa opinia, ze
to dzigki lekarzom wzrasta ciagle liczba oséb starych,
faktem niezaprzeczalnym jest, ze dwa czynniki wply-
waja na strukture wieku populacji — liczba urodzen
oraz umieralno$¢ dzieci i niemowlat. W ciagu ostat-
nich 250 lat wszystkie spoleczeristwa Europy i prawie
wszystkie spoleczeristwa $wiata przezyly zmiang syste-
mu odtwarzania si¢ ludnosci: od reprodukgji rozrzutnej
z wysokim nat¢zeniem urodzen i zgonéw, do reproduk-
Gji oszczednej z niska rodnoscia i umieralnoscia. Zatem
proces postepujacego starzenia demograficznego, czy-
li wzrost odsetka oséb powyzej 60-tego (Europa) lub
65 roku zycia (propozycje ONZ akceptowane w USA
i Wielkiej Brytanii) — to nieunikniona konsekwencja
przemian dwéch skfadowych — rozrodczosci i umieral-
noéci (Szukalski, 2007, s. 13).

Dhugos¢ zycia gatunku to wiek, w ktérym osobnik

osiagnie kres zycia, o ile wczesniej nie nastapi $mieré

spowodowana wypadkiem badz chorobg. Dlugos¢ zy-
cia oséb starszych nie zwickszyla si¢ tak, jak w przy-
padku niemowlat i dzieci, cho¢ padaja coraz to nowe
rekordy zycia — ostatni nalezy pani Calmont, zmarlej
w 1997 roku w wieku 122 lat (Sikora, 2007, s. 19). By¢
moze napawa nadzieja i optymizmem fake, iz cztowiek
jest najdtuzej zyjacym ssakiem na ziemi — podobno
w tym wzgledzie przewyzsza nawet ptaki (Coni, Da-
vison, Webster, 1994, s. 15). Czy jednak to dobrze, ze
zyjemy dtuzej? Owszem, jesli mozemy w pelni wyko-
rzystaé czas przeznaczony na zycie, a przy tym jesteSmy
jeszcze jako tako zdrowi, to z pewnoscig tak. Obecnie
jednak, duzo istotniejsze staje si¢, by za wydluzeniem
zycia szla jeszcze poprawa jego jakosci — bowiem: ,zwy-
kle nie kochamy samego zycia, kochamy zycie zdrowe. Ce-
nimy to, co stanowi o jego wartosci... Powinnismy 2yczyé
sobie wydtuzenia czasu trwania zdrowia, a nie Zycia” —
M. Fosel (Jaczewski, 2004, s. 310).

Byly dyrektor brytyjskiego Centrum d/s starzenia
si¢ spoleczenistwa — Eroic Midwinter — zdefiniowat czte-
ry okresy w zyciu cztowieka. Pierwszy z nich to dziecini-
stwo i okres uczenia si¢, drugi — praca i rodzicielstwo,
trzeci za$ to korzystanie z owocdw pracy i rozwijajaca
si¢ rodzina, wreszcie czwarty to wiek uzaleznienia od
pomocy i $mier¢. Wspomniany wyzej Midwinter réw-
niez propaguje ide¢ dtugiego szczgsliwego dostojeristwa
trzeciego wieku z ograniczeniem czwartego okresu do
minimum, tak by byl on fatwy do zniesienia i bezbole-
sny (Coni, Davison, Webster, 1994, s. 16).

Wiek sedziwy w réznych kulturach
i epokach — prewencja przeciwstarzeniowa
na przestrzeni wiekéw

Starzenie od zawsze intrygowalo umysty ludzkie, od
wiekéw tez poszukiwano jego przyczyn oraz skutecz-
nych sposobéw zapobiegania temu procesowi. W zalez-
nosci od dominujacej w danym okresie teorii starzenia
si¢ — podejmowano rézne préby prewencji, stosowano
réznorodne metody wydluzania zycia i odmladzania
si¢ (Grylewska, 2007, s. 47). Zjawisko dlugowiecznosci
nie jest jednak zarezerwowane tylko dla spoleczenistw
z przesziosci, chod z pismiennictwa wiadomo, iz Izra-
elici odrzucajac niektére gatunki migs i zywiac si¢ owo-
cami, warzywami, zbozami, oliwg — dozywali w zdro-
wiu 70-120 lat (Mojzesz w wieku 80 lat, pokonujac
trudy wedréwki przez pustynie i géry wyprowadzil na-
r6d izraelski z niewoli). Egipcjanie zas, w tym samym

czasie — odzywiajac si¢ gléwnie thustym migsem ma-
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sowo chorowali na miazdzyce i udary (Jaczewski, Ko-
mosinska, 2004, s. 293). Warto nadmienié, ze w sta-
rozytnym Egipcie uwazano, iz przyczyng wielu choréb
i starzenia si¢ jest szkodliwy ,material”, ktéry powstaje
w organizmie czlowieka na skutek nadmiernego spozy-
wania pokarméw. Stad tez, 6wezesni lekarze zwracali
szczegblng uwage na uklad pokarmowy, a zwlaszcza na
oczyszczanie organizmu poprzez wszelakie diety, glo-
déwki, lewatywy, upusty krwi, kapiele oraz wywoly-
wanie potéw (Grylewska, 2007, s. 47).

Tymczasem w starozytnych Chinach stosowano
juz kompleksowe kuracje prewencyjne i odmladzajace,
w sktad, keérych wchodzity nauka ,,prawidlowego od-
dychania” ale i przepisy dietetyczne, pigutki oraz eks-
trakty zawierajace, gléwnie, korzen Zzeriszenia (tamze,
s. 47)Wypada tez wspomnie¢ o tzw. konfucjafiskim
ideale wicku sedziwego, dotyczacego kultu ludzi dtu-
gowiecznych w Chinach. Otéz w opinii Konfucjusza
(551 p.n.e.—479 p.n.e.) podstawa dlugowiecznosci jest
zycie wedle Pigciu Cnét Gléwnych. Zatem, nalezy by¢
zyczliwym, prawym, lojalnym, madrym i okazywaé
szacunek drugim. Konfucjanizm, a w pézniejszym cza-
sie taoizm propagowal szacunek, zwlaszcza dla ludzi
starych (Jaczewski, Komosiriska, 2004, s. 293). Reasu-
mujac — tre$¢ kulturowa i sita duchowa konfucjanizmu,
ktéra juz od dwdch tysigcy lat przenika kultur¢ naro-
du chinskiego — to przyjazny stosunek i gleboka troska
0 drugiego czlowieka, to samoograniczenie i przestrze-
ganie norm, to wreszcie dbalo$¢ o zbiorowos¢, wysitek
i wklad na rzecz spoleczeristwa oraz tworzenie harmo-
nii spotecznej. Jadrem tej idei jest stawanie si¢ czlo-
wiekiem humanitarnym i post¢pujacym sprawiedliwie
(Deyou, 2008, s. 12-19).

W dawnych Indiach, natomiast, spore znaczenie
odgrywala higiena, sposéb odzywiania, dietetyczne
przepisy, joga, oparta na ¢wiczeniach fizycznych, od-
dechowych, koncentragji, woli oraz stosowanie surowej
diety (bez migsa, ryb, jajek i uzywek). Legendy glosza,
iz $wiatobliwi jogowie, jak i pustelnicy mieli Zy¢ nawet
po kilkaset lat. Za$ w starozytnej Gregji i Rzymie sta-
rzenie postrzegano, jako chorobg ale tez, jako fizjolo-
giczny proces, przyczyna, ktérego jest zmniejszanie si¢
ilosci wilgoci i ciepta w organizmie czlowieka. Totez
w profilaktyce gerontologicznej zalecano zabiegi oraz
leki nawilzajace i rozgrzewajace, jak tez uregulowany
tryb zycia, unikanie naglych zmian, spozywanie lek-
kich positkéw, picie czerwonego wina, jako srodka roz-
grzewajacego, zalecano tez kapiele, masaze i aktyw-
no$¢ fizyczng (Grylewska, 2007, s. 47). I to Grekom
zawdzigczamy najwigcej, bowiem poczatki medycyny

utozsamiane sg z osobg Greka — Hipokratesa (V-1IV
w. p.n.e.). Na przestrzeni dziejéw, to wlasnie jego na-
stepcy (lekarze) walczyli z takimi plagami, jak: trad,
dzuma, ospa, gruzlica, malaria, itp. po to, by cztowiek
mogt nie tylko doczekad starosci, ale i przezy¢ ja w do-
brej kondycji oraz w zdrowiu. Galen zalecal gimnastyke
i diet¢ w leczeniu choréb — stad tez mozna go trakto-
waé, jako ojca profilaktyki — majacej stuzy¢ przedtuze-
niu zycia cztowieka. Nastepca jego mysli, arabski lekarz
i filozof Awicenna — zalecal, aby medycyna zajmowala
si¢ cztowiekiem nie tylko w zdrowiu, ale i w chorobie.
Dobitnie akcentowat w swoim dziele ,, Kanon praw me-
dycyny” niebagatelne znaczenie dbalosci o zdrowie, by
dozy¢ sedziwego wieku. W $redniowieczu, natomiast,
diametralnie zmienily si¢ poglady i opinie na dtugo-
wiecznos¢ i zdrowie cztowieka. Ciato ludzkie traktowa-
no, jako grzeszne, nie dbano o czysto$¢ i umartwiano
sie (Jaczewski, Komosifska, 2004, s. 293).

Ponadto, w zwiazku z rozwojem magii i alchemii
poszukiwano, tzw. ,cudownych” napojéw oraz pigu-
fek odmtadzajacych, w ktérych sktad wchodzito ztoto,
sproszkowane drogie kamienie i kruszce. Jednakze juz
w IX wieku, w Salerno na potudniu Wloch powsta-
fa szkola medyczna, ponownie wypracowala zasady
profilaktyki gerontologicznej, a ktérych zasada bylo
zachowanie umiarkowania, unikanie wstrzaséw psy-
chicznych, zmartwien, nieprzejadanie si¢ oraz dbalos¢
o rytm wypréznien. Po raz pierwszy tez zwrdcono bacz-
na uwage na dziedziczne predyspozycje do dtugowiecz-
nosci. Z kolei od wieku XV az do XVIII — propago-
wano tzw. gerokomie, tj. odmladzanie i wzmacnianie
starcOw poprzez wspélne sypianie z mlodymi dziewcze-
tami. Wierzono, bowiem, ze podobnie jak w przypadku
choréb zakaznych — zywotno$¢ i zdrowie moga przeno-
si¢ si¢ wraz z ,oddechem dziewic”. Dopiero galopujacy
postep medycyny, rozwdj gerontologii i geriatrii w p6z-
niejszych latach pozwolit na lepsze zrozumienie proce-
su starzenia i towarzyszacych mu schorzeri oraz cho-
r6b. I dopiero w ostatnich 100 latach $rednia dtugos¢
cztowieka wzrosta z okoto 40-tu do 80 lat, lecz wiaza¢d
to nalezy z poprawa warunkéw zycia, higieny, z poste-
pem rozwoju medycyny, ale takze ze zmiana stylu zycia
(Grylewska, 2007, s. 47).
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Préby kontroli proceséw starzenia sie
w dobie wspélczesnosci

Podstawowe mechanizmy zwiazane ze starzeniem si¢
nie sa w pelni znane, stad tez nie mogg by¢ w pelni kon-
trolowane. Niezaleznie jednak od tego, préby ich kon-
troli maja juz swoja dtuga historie. Jedne z nich opieraja
si¢ na filozofii, psychologii i medytacji, inne za$ zalecaja
stosowanie ¢wiczer fizycznych, diet, picie mineratéw,
ymagicznych” odwaréw. Mimo iz, nikt nie odkry} jesz-
cze ,eliksiru zycia” mozemy doprawdy wiele uczyni¢
w celu zwigkszenia szans na dtugowiecznos¢ (Coni, Da-
vison, Webster, 1994, s. 67). Jedno jest pewne — w prze-
ciagu ostatnich dziesi¢cioleci, naukowcy odkryli wie-
le sposobéw na poprawe naszego zdrowia, opanowanie
licznych choréb oraz przedtuzenie zycia. Badania me-
dyczne niezbicie dowodza, iz chrzastka ludzka moze
ulec regeneracji, komérki mézgu moga si¢ odnawia¢,
za$ odporno$¢ organizmu zalezy od tego, co jemy, ale
tez od tego, jaki mamy stosunek do otaczajacej nas rze-
czywistosci. Poniewaz ludzie zyja obecnie dtuzej, po-
jawilty si¢ tez nowe problemy, nowe schorzenia, ktére
wymagaja stosownej profilakeyki, m.in. choroba Alzhe-
imera, choroby staw6w, schorzenia nowotworowe, oste-

oporoza, choroby serca i inne (Maas, 2007, s. 248).
Uczeni wyrézniaja 7 Zrédel sit zdrowotnych, wza-

jemnie na siebie wplywajacych i wspéldziatajacych ze

soba. Sa to mianowicie:

1) pozytywny stosunek do zycia — oznacza silne po-
czucie celowosdci zycia, dobrg samooceng, pewng
dozg szczeéeia i spokoju w zyciu. Bez watpienia, ta
psychologiczna energia, jaka niesie pozytywne na-
stawienie do zycia — dodatnio wptywa na pozostale
zrédla sit zdrowotnych;

2) prawidlowe odzywianie — czyli spozywanie produk-
téw o niskiej zawartosci ,,ztych duszczow”, spozywa-
nie wickszej ilosci owocéw, warzyw, potraw z pelne-
go ziarna, roélin straczkowych, orzechéw, ale takze
ryb, drobiu i w niewielkich ilosciach migsa — z pew-
noscig aktywnie przyczyniaja si¢ do poprawy zdro-
wia i dobrego samopoczucia;

3) ¢wiczenia fizyczne — dzi$ juz wiadomo, iz s3 one ab-
solutnie konieczne. Nie nalezy jednak przesadzac,
a zwyczajnie zachowa¢ zdrowy rozsadek;

4) zdrowe nawyki — to: nie pali¢ tytoniu, nie naduzy-
waé uzywek, alkoholu, zapina¢ pasy bezpieczen-
stwa, wysypiac si¢, jesli to mozliwe 7-8 g/dobg, ale
i odpoczywaé w ciagu dnia, cho¢by przez krotki
okres czasu;

5) kontrolowanie ciezaru ciala — oznacza m.in.: unika-

nie modnych diet, jedzenie rozsadnych ilosci zdro-

wych i warto$ciowych produktéw, eliminacje po-

traw smazonych, napojéw gazowanych, itp.;

6) ochrona zdrowia — to nieco wigcej, niz tylko okre-
sowe kontrole lekarskie. To aktywne poszukiwanie
informacji na temat zdrowia i choroby;

7) zwiazki z ludZmi — kochajaca rodzina, mili przy-
jaciele, dobrzy znajomi stanowia niezwykle istotny
czynnik zdrowia fizycznego, psychicznego i emocjo-
nalnego (Maas, 2007, s. 249-250).

Zatem, zasadnicza sprawa wydaje si¢ by¢ wlasciwa
dieta, ¢wiczenia fizyczne, ostroznos$¢ — tak, by nie ulec
wypadkom (na ulicy, w pracy, w domu), odstawienie
uzywek, nie naduzywanie lekéw, badania profilaktycz-
ne oraz nie uleganie zatruciom, a przede wszystkim
patrzenie na zycie z optymizmem — bowiem szcze-
$cie i pogodne usposobienie pomagaja cialu zachowaé
zdrowie. Odwrotna zalezno$¢ jest réwnie prawdziwa.
Najgorsza jest jednak bezczynnos$¢. Wigkszos¢ senio-
réw nie wykorzystuje swoich mozliwosci i potencjatu.
Wszelkie zainteresowania utrzymujg nasz umyst w sta-
nie aktywnosci — totez nie nalezy poprzestawad czytaé
i podejmowa¢ nowych dziatarn (Coni, Davison, We-
bster, 1994, s. 67-68).

Coz jeszcze, précz przestrzegania kanonéw zdrowe-
go trybu zycia mozna zrobi¢, by utrzymad sily witalne,
op6zni¢ nadejscie choréb i niesprawnosci i zapewnié
sobie dlugowiecznos¢? Prawdopodobnie niewiele. Po-
mimo rozglosu, jaki nadano wielu lekom i specyfikom
wielu badaczy starosci nie jest przekonanych, co do war-
toéci zadnego z nich — moze tylko terapia zast¢pcza hor-
monami HRT, ktéra pozawala na zachowanie cech ko-
biecych, zmniejsza ryzyko ztaman i wystapienia choréb
sercowo-naczyniowych (Coni, Davison, Webster, 1994,
s. 69). Natomiast tzw. leki gerontologiczne moga pelni¢
tylko rol¢ pomocnicza — jako uzupelnienie zdrowego
stylu zycia. U oséb starszych, zniedol¢znialych, ale sto-
sunkowo zdrowych zastosowanie ich tacznie z wlasciwg
dietg oraz kinezyterapia, fizykoterapig i psychoterapia,
moze rzeczywiscie przynie$¢ dobre efekty, ale nalezy po-
stgpowad ostroznie, z uwagi na ryzyko dzialan niepoza-
danych oraz interakeji z innymi preparatami i z proce-
sem chorobowym. Sposrdd szerokiej gamy specyfikéw
o potencjalnym dzialaniu hamujacym proces starzenia
si¢, jedynie niewielka ich czg$¢ przetrwala od starozyt-
nosci do wspélczesnosci. Bardzo dobre dowody w bada-
niach u ludzi w prébach klinicznych osiagaja takie pre-
paraty jak: Ginkgo biloba, Estrogeny, Koenzym Q10,
Czosnek, Retinol, Selen, Ekstrakty soi, Witamina A,
G, E (Grylewska, 2007, s. 50).
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Do preparatéw tych zalicza si¢ réwniez Ginseng
(cztowiek—korzed) rodline stosowana na Dalekim
wschodzie juz od 2000 lat. Ten, antropomorfizm jest
by¢ moze odpowiedzialny za magiczne wlasciwosci
przypisywane wyciagom zefiszenia, ktéry zmniejsza
zmeczenie, zwalcza stres. Jednakze na to, iz zwicksza
dtugo$¢ zycia — nie ma dowodéw naukowych, ale sa
dowody, ze kiedy przyjmuje si¢ go z zbyt duzej daw-
ce — wywoluje nerwowos¢, drazliwo$é, podwyzsza tez
ci$nienie tetnicze krwi (Coni, Davison, Webster, 1994,
s. 69-70). Gerowital natomiast to preparat, ktéry zdo-
byt spory rozglos, jako lek miejscowo znieczulajacy.
Jego nieuzasadniona stawa polega na jego dziataniach
w zaburzeniach zwigzanych z wiekiem starczym, jako
srodek przeciwstarzeniowy. Wreszcie witaminy przeciw
starosci — zwlaszcza Witamina E — majaca zwigksza¢
potencje, wytrzymalos¢ fizyczna, zmniejszal ryzyko za-
walu. Tu réwniez dzialania jej korzystnego wplywu nie
zostaly potwierdzone naukowo — mimo to, podobnie
jak w przypadku zeriszenia, nie wptynelo to na rynek
sprzedazy. Obie z powodzeniem sg stosowane zaréw-
no w przemysle farmaceutycznym, jak i kosmetycznym
(Coni, Davison, Webster, 1994, s. 70). Stad tez, kazdy
z tych preparatéw nalezy traktowaé z duza ostrozno-
$cia, wywazajac potencjalne ryzyko i korzysci terapii
(Grylewska, 2007, s. 51).

Niezaleznie jednak od dziatan, jakie podejmiemy, by
pozosta¢ jak najdtuzej mtodymi — biologiczne starzenie
si¢ i szkodliwe dziatania $rodowiska dadza o sobie znaé.
Osoby w wieku 25 lat sa osobnikami dojrzalymi i maja
najwickszy potencjal i mozliwosci. Zmniejszanie si¢
tych mozliwosci jest tak plynne, ze wrecz niezauwazal-
ne. Do 50—60 lat mozna si¢, wigc cieszy¢ okresem duzej
stabilnosci, niemniej po osiagnieciu 60 lat gromadzace
si¢ skutki starzenia mogg by¢ juz widoczne i odczuwal-
ne — trzeba by¢ na to przygotowanym. Szybko$¢ starze-
nia si¢ jest, bowiem uwarunkowana genetycznie i ule-
ga modyfikadcji jedynie poprzez wychowanie, styl zycia
i $rodowisko, za$ $mier¢ jest na ogdl czgsciej spowodo-
wana konkretna choroba badZ urazem, anizeli wiekiem
starczym (Coni, Davison, Webster,1994, s. 61).

Postawy spoteczne
w stosunku do ludzi starszych

Stosunek do starosci i ludzi starych ulegal w procesie
cywilizacji kradcowym przemianom — od eliminowa-
nia ludzi nieproduktywnych w cywilizacjach pierwot-
nych do systeméw zabezpieczenia ich bytu poprzez ren-

ty i emerytury. W przesztosci jednak otaczano ludzi
starych glebokim szacunkiem — ,wielka byla niegdys
cze$¢ dla siwej glowy” — pisat niegdys Owidiusz. Dzis,
w dobie wspélczesnosci w jednych spoleczenstwach
jest ceniona i powazana, w innych za$ cieszy si¢ mniej-
szym szacunkiem — panujaca tam, bowiem mentalnos¢
stawia na dorazna przydatnos$¢ i wydajnos¢ cztowieka.
Wobec takiej postawy starsi sg lekcewazeni i nierzadko
zastanawiajg si¢ czy ich zycie jest jeszcze uzyteczne, ko-
mus potrzebne. Dochodzi do tego, ze z coraz wigksza
natarczywoscia proponuje si¢ eutanazj¢, jako swoiste
rozwiazanie problemu ludzi starych. A przeciez nie kto
inny, ale wlasnie starzy ludzie pomagajg nam madrzej
patrze¢ na ziemskie wydarzenia, jako ze dzigki zycio-
wym doswiadczeniom zyskali wiedz¢ i dojrzatosé. Sg
»straznikami pamieci zbiorowej” — maja, wiec to szcze-
gblne uprawnienie, by by¢ wyrazicielami wspélnych
wartosci i ideatéw bedacymi regula zycia spolecznego.
Starsi dzigki swej dojrzalosci i do§wiadczeniu moga na-
dal udziela¢ cennych rad i pouczen (http://www.opo-
ka.org.pl/biblioteka/W/WP). Na przykiad w okresie,
kiedy bylismy jeszcze w organizacji plemiennej, nasi
przodkowie nim wyruszyli na wojng, czy tez podjeli
decyzje w sprawie zmiany swego miejsca koczowania,
juz z zasady zbierali rad¢ najstarszych ludzi plemienia,
aby uzyska¢ madra podpowied? i porade, jaka decyzje
w danej sprawie maja podjaé. I cho¢ éwezesni starusz-
kowie — jak informuje W. Pomykato — byli duzo mtod-
si, anizeli najstarsi ludzie wspotczesnosci — to jest rzecza
wielce charakterystyczna, ze przed podejmowaniem,
z reguly w sposéb demokratyczny, ogélnoplemiennych
decyzji — uczestnicy narad, na ogét ludzie mlodsi, za-
siegali opinii tych, ktérzy mieli za soba juz bogate do-
$wiadczenie zyciowe. I chociaz — jak wynika z réznych
opiséw — plemienne decyzje nie zawsze si¢ pokrywaty
z rekomendacjami rady najstarszych — to praktyka za-
siggania ich opinii byta nagminna. Zakladano bowiem,
ze roztropna decyzja wymaga szczeg6lnego wystucha-
nia opinii tych, ktdrzy maja najwicksze doswiadczenie,
a ke6rych wiek skfania do syntezy tego do$wiadczenia.
Warto zaznaczy¢, ze owe rady starcéw — nazywano ra-
dami medrcéw (Pomykalo, 2004, s. 1-13). Wynika
Z powyzszego, iz nasi przodkowie gleboko cenili cato-
zyciowe do$wiadczenie, intuicyjnie rozumieli tez zna-
czenie jego syntezy, dostrzegali, réwniez to, ze ci naj-
starsi majg szczegdlne predyspozycje do takiej syntezy,
ze czgsto sg zdolni, mimo zaawansowanego wieku, do
Yaczenia wspomnianej syntezy z umiejetnoscia bilan-
sowania wszystkich za i przeciw danego rozwiazania,

zwlaszcza gdy dotyczy to spraw trudnych, niepowta-
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rzalnych, wieloalternatywnych, ktérych rozstrzygnie-
cia nie sa proste i fatwe. Mozna wigc powiedzie¢, ze
w pierwszych fazach rozwoju ludzkosci — madro$¢ byta
w cenie” (Pomykalo, 2004, s. 1-13). Jakkolwiek w okre-
sie koczowniczym — starcy grali w nim gléwna role, to
wspolczesnie preferencje dla madrosci zastapione zosta-
ty preferencjami dla swoistego rodzaju blichtru, §wieci-
defek, ulotnych idei i pozornie atrakcyjnych pomystéw.
Wystapito tzw. zjawisko deprecjacji madrosci zupelnie
z innej strony. Cywilizowane, europejskie i nie tylko
europejskie spoleczenstwa przyjely teze (naukowo co
najmniej watpliwa) — zdaniem W. Pomykalo — ze wie-
kowi biologicznemu zawsze towarzyszy stosowny wiek
psychiczny, za$ temu ostatniemu okreslony poziom
sprawnosci umystowych i mozliwosci intelektualnych.
W rezultacie przyjeto milczace zalozenie, ze ludzie od
pewnego wieku przestaja by¢ wartosciowi spolecznie
i wymagaja marginalizacji. Zasade¢ t¢ przyjeto z ,auto-
matu” — nie biorac pod uwagg réznic indywidualnych.
Pod pretekstem socjalnej troski o ludzi starych — no-
woczesne spoleczefistwa odciely si¢ od ogromnego re-
zerwuaru madrosci, ktéry skumulowany jest wlasnie
w tej czgdci kazdego spolecznosci. Bezsprzecznie mozna
powiedzie¢, ze jesli chodzi o wykorzystanie potencjal-
nej madrosci, pomiedzy spoleczeristwem plemiennym
a nowoczesnym — obserwujemy ogromny regres (tam-
ze). Zatem, w jednych spoleczeristwach starcéw (skarb-
nic¢ madrosci) stawiano na piedestale — w drugich na-
tomiast spychano na dno pogardy, lub, co najwyzej
tolerowano ich istnienie. Bylo to zalezne od struktury
danej spotecznosci (Orzechowska, 1999, s. 83-89).
Cecha za$ cywilizacji prawdziwie ludzkiej, jest sza-
cunek i mito$¢ do ludzi starych, dzigki czemu moga si¢
oni czu¢ zywg czgscig spoleczeistwa. Dlaczego zatem
nie nalezaloby nadal okazywa¢ czlowiekowi staremu
szacunku, do ktérego przywiazujg wage tradycje wielu
kultur? ,Nalezy si¢ szacunek tym, ktérzy przed nami,
ich dobrym dzietom przesztosci” — nauczal Sokrates.
Czci¢ ludzi starych to spelnia¢ trojaka powinnosé: ak-
ceptowa¢ ich, pomagac¢ i docenia¢ ich zalety. W wielu
srodowiskach jest to naturalne i zgodne z odwiecznym
obyczajem, ale w krajach rozwinigtych gospodarczo ko-
nieczne jest odwrécenie tej tendencji — by ludzie mo-
gli starzec si¢ z godnoscia, bez obawy, ze przestana si¢
zupelnie liczy¢. ,Brzemig lat jest lzejsze dla tego, kto
czuje si¢ szanowany i kochany przez mlodych” glosit
Cyceron (http://www.opoka.org.pl/biblioteka/\W/WP).
Z wiekiem starczym wiaze si¢ tez swoista etykieta sta-
roéci, ktdra polega na prébie powiazania starosci z ma-
droscia zyciowa, z prezentacja zycia bez ludzkich stabo-

$ci, bycia nieskalanym oraz wzorem do nasladowania.
Z kolei, ta etykieta wiaze si¢ ze $wiadoma rezygnacja
z wszelkich rozrywek i zaje¢ charakterystycznych dla
wieku mlodszego. Przeciwienistwem za$ obrazu s¢dzi-
wego i czcigodnego starca ma by¢ obraz starego glupca,
gledzacego od rzeczy — obiekt drwin, kpin i szyderstw.
Oba te obrazy, cnoty czy tez upadku — tak czy inaczej —
stawiaja starego czlowieka poza nawias normalnego zy-
cia (Olszewski, 1998, s. 858). Starcza etykieta jest, bo-
wiem sprawa wzorcéw kulturowych — twierdzi Monois.
Kazda kultura ma swéj model starca i osadza starych
ludzi podtug swego wzorca. Im bardziej jest on wyide-
alizowany, tym bardziej spoleczeristwo jest wymagajace
i bezwzgledne w nakazach dopasowywania si¢ do owe-
go wzorca. Stad tez unormalnienie losu ludzi starych —
wymaga odwrdcenia tej relacji. To spoleczeristwa win-
ne przyja¢ do swiadomosci, iz starzy ludzie maja prawo
do swych potrzeb, bez wzgledu na wiek (Minois, 1995,
s. 3). Nalezy zatem stwarza¢ nie tylko stosowne warun-
ki do renesansu zainteresowari madroscia, ale tez bu-
dowa¢ skuteczne mechanizmy miedzypokoleniowego
transferu owej madrosci. I cho¢ nie jest to problem ani
fatwy, ani prosty — jest z pewnoscia znaczacy, przyszlo-
$ciowy, mozna by rzec fundamentalny, zwlaszcza, dla
psychologéw i pedagogéw (Pomykato, 2004, s. 1-13.)
Tak wiec spofeczenistwa rozwinicte usunely w cierd
ludzi starych, i cho¢ — jak wynika z réznych zrédet pisa-
nych, szacunek dla staroéci jakby pozostal (zachowaty
si¢ bowiem liczne napomnienia dla mlodych, jak maja
si¢ zachowywa¢ wobec starszych) — to jednak zostaty
zauwazone i uwypuklone w postawach spofecznosci te
niekorzystne cechy wieku starczego, zwlaszcza, niedo-
festwo i infantylno$¢, (Orzechowska, 1999, s. 83—89).
Reasumujac — znane s3 dwa podejscia, czy tez nur-
ty postaw spolecznych wobec 0séb starszych. Pierwszy
z nich polega na pozbywaniu si¢ ich i wyrzuceniu ze
spolecznosci z powodu ich bezuzytecznosci i nieprzy-
datnosci w tworzeniu dobra, spowodowanych niedote-
stwem fizycznym i psychicznym. Drugi za$ — to okazy-
wanie szacunku, a nawet czci czlowiekowi starszemu,
ktéry moze z powodzeniem przekazywaé mlodszym
swoje zyciowe dos$wiadczenia. Czgsto jednak trafiaja
do réznorakich instytucji opiekuriczych, cho¢ tak na-
prawde, najwazniejszg rolg w ich zyciu odgrywa rodzi-
na, gdzie moga realizowaé swoje potrzeby, jak m.in.:
poczucie uzytecznosci oraz bezpieczestwa fizycznego
i psychicznego Postawa czlowieka wobec starzenia si¢
stanowi wypadkowa wielu czynnikéw — gléwnie w pro-
cesie jej ksztaltowania. Wielce istotne jest tez zastano-
wienie si¢ nad samga istotg staroéci. Funkcjonujacy spo-
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feczny stereotyp czlowieka starego jest niezbyt cieka-
wy, bowiem ludzi starych postrzega sig, jako spofecz-
nie izolowanych, lecz w rzeczywistosci — z tego zycia
spolecznego, izoluja ich gléwnie rodziny (Jaczewski,
Komosiriska, 2004, s. 301). Tymczasem, wykluczy¢
ludzi starych spoleczeristwa, to jakby: ,w imi¢ nowo-
czesnosci, pozbawionej pamieci — odrzuci¢ przeszto¢,
w ktorej zakorzeniona jest terazniejszo$¢” — dobitnie
akcentuje Jan Pawel II w swym ,, Liscie do 0séb w pode-
sztym wieku (http://www.opoka.org.pl/biblioteka/\W/
WP). W dzisiejszej rzeczywistosci stosunek do starosci,
jej znaczenie i rola jest zalezna od przyjetej hierarchii
wartosci. Badania socjologiczne dobitnie wskazuja, ze
na pogorszenie si¢ pozycji starszych oséb w spoteczen-
stwie spory wplyw maja m.in.: brak stosownego przy-
gotowania ich do momentu wylaczenia si¢ z aktywnego
zycia zawodowego, brak przygotowania do reorientacji
zyciowej oraz rozpad rodziny wielopokoleniowej, a co
za tym idzie skazanie starego cztowieka na wlasne sity
w dokonywaniu zmian adaptacyjnych — twierdzi A. Ja-
czewski (2004, s. 309).

Na pozycje spoleczna 0s6b w starszym wieku wply-
waja tez funkcjonujace stereotypy (np., ze wigkszosé
z nich wymaga z wiekiem opieki instytucjonalnej, ze
wickszo$¢ to osoby biedne, ze wigkszo$¢ nie potrafi si¢
juz niczego nowego nauczy¢, itp.). Czesto jednak te
stereotypowe wyobrazenia na temat starosci przecza
rzeczywistym mozliwo$ciom intelektualnym i spraw-
no$ciowym starszych ludzi, w sposéb tendencyjny wy-
paczaja rzeczywisty obraz wieku podeszlego, s3 wielce
krzywdzace, przyczyniajg si¢ do stygmatyzacji osob star-
szych, umacniaja tez ich dyskryminacje (Tobiasz-Adam-
czyk, 2007, s. 37). Wszystko to powoduje smutek, spa-
dek aktywnosci i inicjatywy a w rezultacie prowadzi do
obnizenia jako$ci zycia ludzi starych. Stad tak istotne
znaczenie dla pomyslnego starzenia si¢, ma wychowa-
nie do starosci. Opinia publiczna winna by¢ na ten te-
mat determinowana edukacja spoleczefistwa i wypra-
cowaniem godnego stosunku do oséb starszych. Spo-
re znaczenie majg tu kursy, wyklady i pogadanki oraz
srodki masowego przekazu. Wazng role w tej kwestii
moga odegra¢ Uniwersytety Trzeciego Wieku (Jaczew-
ski, 2004, s. 309).

Te i inne przejawy tzw. ,ageizmu” — wyrazajace
uprzedzenia reszty spoteczeristwa wobec 0sdb starszych
— sa niczym innym, jak tylko wyrazem l¢ku przed tym,
co jeszcze nieznane — przed whasng staroscig i przed
konsekwencjami naturalnego procesu starzenia si¢ (To-

biasz-Adamczyk, 2007, s. 37).

Preferowany model starosci —
pomyslne starzenie

Aktualnie, wielce istotnym problemem gerontologicz-
nym jest nie tyle wydtuzenie zycia cztowieka, ile zapo-
bieganie niepomys$lnemu starzeniu si¢.

Pomys$lne i prawidlowe starzenie si¢ oznacza osia-
gniecie staroéci z matym ryzykiem choréb i niedolez-
nosci, to utrzymanie sprawnosci fizycznej, funkcji po-
znawczych, jak rowniez zachowanie aktywnosci w sfe-
rze kontaktéw towarzyskich i spolecznych. Kompo-
nenty te w znaczacy sposéb wplywaja na jako$¢ zycia,
stanowiacg z kolei podstawowy cel aktywnosci proz-
drowotnej wéréd oséb w starszym wieku. Dhuzsze lata
zycia najczesciej kojarza si¢ jednak z dolegliwosciami
i schorzeniami swoistymi dla okresu staroéci. Totez po-
szukiwania metod skutecznej prewencji i sposobéw na
zmniejszanie si¢ probleméw wieku starczego — stanowia
niebagatelne wyzwanie (Wizner, 2007, s. 53). Stad tez
promowanie zdrowego stylu zycia i zapobieganie scho-
rzeniom maja, bezsprzecznie, priorytetowe znaczenie
dla zachowania zdrowia do péznych lat zycia (Grylew-
ska, 2007, s. 47).

Zdrowie to nie tylko domena medycyny. Jest ono
tworzone i odczuwane przez ludzi w réznym wieku
w ich codziennym Zyciu. Jest to miedzy innymi efekt
troski o siebie i innych. Zdrowie (wg WHO 1947 r.) —
to stan dobrego fizycznego, psychicznego i spotecznego
samopoczucia, a nie tylko brak choroby lub niepelno-
sprawnosci. Zatem u$wiadomienie ludziom tego faktu
i nauczenie ich, jak dba¢ o zdrowie, jest prawdziwym
wyzwaniem takze dla pedagogiki, zwlaszcza pedagogi-
ki zdrowia (Wojnarowska, 2005, s. 106), ale tez, jak sa-
dze, dla wspélczesnej geragogii tj. pedagogiki starosci
i starzenia sie.

Formy i przebieg przystosowania si¢ do okresu sta-
rzenia zaleza, niewatpliwie od czynnika genetyczne-
go, ale takze od warunkéw zycia i rodzaju pracy, jaka
czlowiek wykonuje. Owo przystosowanie si¢, jest tez
zalezne od whasnej samoswiadomosci seniora (Jaczew-
ski, Komosiriska, 2004, s. 307). ,Waznym czynnikiem
wplywajacym na ustréj cztowieka jest bilans zyciowy.
W zaleznosci od niego ksztattuje si¢ obraz siebie. Gdy
bilans jest dodatni, to i obraz ten wyjasnia sig, a gdy jest
ujemny — zaciemnia si¢”.

Okres starosci nie jest zbyt obfity w wydarzenia,
w zyciu starego czlowieka, jednakze te, ktére zachodza
majg spory wplyw na dalszy jego bieg. Np. odejscie na
emeryture, oznaczajacy koniec kariery zawodowej — nie

jest dla wigkszo$ci 0s6b fatwym przezyciem. Niektdrzy
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starajac si¢ ztagodzi¢ ten dyskomfort, nadal chca praco-
waé, cho¢by na czgéci etatu. Wycofanie si¢ z zycia za-
wodowego, cz¢sto wiaze si¢ ze zmiang trybu zycia, ulo-
zeniem nowych relacji z rodzina, z przyjaciéimi i oto-
czeniem. Ocena tego faktu zalezy jednak od stosunku
czlowieka do wykonywanej pracy oraz od tatwosci od-
nalezienia pewnej ciaglosci zycia juz na emeryturze, tj.
podtrzymanie kontaktéw z kolegami, realizacja funkcji
spotecznych, kontynuowanie swoich pasji, hobby, itp.
Waznym elementem w zyciu emeryta, zwlaszcza w bu-
dowaniu poczucia wlasnej tozsamosci jest petnienie roli
dziadkéw, stuzacych madra radq swym dorostym juz
dzieciom oraz ksztaltujacych $wiadomo$¢ pokoleniowa
w rodzinie (Jaczewski, Komosiriska, 2004, s. 307). Sta-
ro$¢ wiaze si¢ tez z realizacjg innych zadan, a miano-
wicie z przystosowaniem si¢ do zmniejszajacej si¢ sity
fizycznej, zmniejszonego dochodu, pogodzeniem si¢ ze
$miercig partnera zyciowego, ustanowieniem dla siebie
satysfakcjonujacych warunkéw zycia. Zaréwno roz-
woj, jak tez starzenie si¢ sa niezwykle $cisle powiazane
z historig zycia cztowieka, dotycza, bowiem jego miej-
sca urodzenia, warunkéw rozwoju, przezytych chordb,
srodowiska zycia, itp. Wazna rol¢ odgrywaja tez czyn-
niki dziedziczenia — dzieci majg tendencj¢ do osiggania
wieku swoich rodzicéw (Jaczewski, Komosiniska, 2004,
s. 304-305).

Réine sa drogi prowadzace starszego czlowieka do
pogodzenia si¢ z zyciem. Nie ma tez najlepszego sposo-
bu przystosowania si¢ do starosci. Ostatnie lata zycia,
wecale nie musza by¢ latami w bezruchu, jednak w cia-
gu jego trwania nalezy logicznie i spokojnie przestawi¢
si¢ na inne tory, oraz przeksztalca¢ dotychczasowe wzo-
ry zachowania sie. Jesli uda si¢ zachowa¢ poczucie cia-
glosci, bez wzgledu na zmiany fizjologiczne, spoteczne
i psychiczne — to proces wycofywania si¢ z aktywnego
i pelnego inwencji zycia, moze przebiega¢ pomyslnie.
Ma to zasadnicze znaczenie dla najlepszego wykorzy-
stania zmniejszajacego si¢ potencjatu starego czlowie-
ka. To wycofywanie si¢ z zycia nie jest procesem wy-
Yacznie negatywnym. Starsi ludzie moga podejmowac
nowe czynnosci, powraca¢ do swych pasji, zaintere-
sowanl, hobby, ktére z réznych przyczyn porzucili we
wezesniejszym okresie swego zycia. Czlowiek powinien
by¢ aktywny umystowo i biologicznie przez cale zycie,
bowiem z wicksza aktywnoscig wiaze si¢ lepsza ocena
samego siebie, wzrasta poczucie wartodci i sensu zycia.
Bez tego nie ma zadowolenia z zycia. Zatem zadaniem
wszystkich jest korygowanie blednych stereotypéw
i wyobrazen o starzeniu i starosci, o bezuzytecznos$ci
ludzi starych i sprawienie by ten stereotyp starego byt

bardziej pozytywny i realistyczny (Jaczewski, Komo-
sinska, 2004, s. 309).

Swiatowa Organizacja Zdrowia, w wydanym w 1985
roku dokumencie ,Zdrowie dla wszystkich w 2000
roku” — wskazuje na podstawowe kierunki dzialan, ja-
kie winne by¢ realizowane w ramach promocji zdrowia
u os6b w starszym wieku. Sg to m.in. przedtuzenie ak-
tywnosci oraz niezaleznego i samodzielnego zycia, za-
pewnienie systemu opieki nad osobami w starszym wie-
ku, wspieranie systemu opieki domowej, zmniejszanie
bélu i stresu pacjenta w terminalnym stadium choroby
(Wizner, 2007, s. 54). Niezwykle popularne wéwczas
stalo sie haslo:

»doda¢ lat do zycia’— co oznacza promowanie dzia-

tan na rzecz dalszego wydtuzania zycia ludzkiego,

oraz

— ,doda¢ zycia do lat”- czyli promowanie takiego sty-
lu zycia, ktory w wieku starczym zapewni mozli-
wo$¢ aktywnego zycia i dobre samopoczucie.

Istotne jest to, ze zasadniczym powodem starze-
nia si¢ jest poprawa stanu zdrowia. Totez by zacho-
wac dobra kondycje i sity witalne nie trzeba szuka¢ od-
powiedzi jak pozosta¢ mlodym, a raczej zrozumieé —
w jaki sposob nalezy si¢ starze¢ (Jaczewski, Komosini-
ska, 2004, s. 309).

Starzec si¢ z godnos’ciq

W bledzie jest ten, kto mysli, ze wszyscy seniorzy boja
si¢ staroéci tylko z uwagi na nieuleczalne choroby, czy
$mier¢. Dla niektérych ludzi w podesztym wieku pro-
blemy te albo nie istnieja, albo wydaja si¢ by¢ bardzo
odlegte — zaprzatnigci sa, bowiem czym$ innym. To, co
ich przeraza najbardziej i z czym nie moga si¢ pogodzi¢
— to zewngtrzne oznaki przemijania, w szczegdlnosci
siwe wlosy, zmarszczki, utrata figury, sil, zmniejszenie
si¢ potendji, itp. Stad tez tak rozpaczliwie szukaja spo-
sobéw zatrzymania lub cofnigcia procesu starzenia. Za
wszelka ceng pragna si¢ odmlodzi¢ i cofnaé nieubla-
ganie uplywajacy czas. Traca w ten sposéb moznosé
starzenia si¢ z godnoscia, ktéra temu etapowi zycia na-
daje jego niepowtarzalny charakter. Niestety, czy nam
si¢ to podoba czy tez nie — zycie ludzkie poddane jest
rygorom czasu. Czlowiek, bowiem rodzi si¢ i przemija
w czasie. Dzien narodzin staje si¢ pierwsza data jego
zycia, za$ dzier $mierci ostatnig: alfa i omega, poczatek
i koniec jego ziemskiego bytowania — pisze Jan Pawel I1
w swym ,Liscie do 0séb w podesztym wieku” (http://
www.opoka.org.pl/biblioteka/\W/WP). Trudno tez po-
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wiedzieé, ze starzeja si¢ z godnoscia ci, ktérzy po zakon-
czeniu zycia zawodowego pograzaja si¢ w zupetnej bez-
czynnosci, cho¢ z pewnoscig znalezliby w sobie jeszcze
duzo sity, aby efektywnie spedzad czas. ,Lepiej zuzywaé
sie, niz rdzewie¢” — twierdzi Denis Diderot (Mastow-
scy D.W., Ksiega aforyzmdw, 2005). Wreszcie, whasci-
wego sposobu postgpowania nie obrali takze ci, ktérzy
oddaja si¢ tylko i wylacznie przyjemnemu, rozrywko-
wemu przezywaniu kazdego dnia, bez zadnych zadan,
obowiazkéw czy jakiejkolwiek aktywnosci poznawcze;.

(http://www.tematy.info/artykuly/gerontologia.

Zaletg procesu starzenia si¢ jest — zdaniem A. Ja-
czewskiego (2004, s. 309) m.in.:

— czas na realizacj¢ réznych form dziatalnosci i zainte-
resowan, ktérymi mozna zajmowaé nawet do korica
Zycia,

— bogactwo wiedzy i madrosci zyciowej pozwalajacej
by¢ autorytetem w jakiej$ dziedzinie,

— cierpliwo$¢,

— wigksza tolerancja i zrozumienie stanéw psychicz-
no-emocjonalnych drugich,

— akceptowanie bledéw innych ludzi,

— czerpanie radosci i satysfakgji z zycia rodzinnego,

— wzrost poczucia whasnej kompetengji.

Zatem — starze¢ si¢ z godnoscia oznacza m.in. sen-
sowne wypelnianie czasu, ktérego ma si¢ teraz w nad-
miarze. Spora grupa senioréw pomaga swej rodzinie,
szczeg6lnie chetnie zajmujac si¢ wnukami. Drudzy an-
gazuja si¢ w sprawy swej wspolnoty wyznaniowe;j. Jesz-
cze inni podejmujg pracg, jako wolontariusze w rozma-
itych organizacjach, zapisuja si¢ do towarzystw, orga-
nizuja kola zainteresowan, itp. Wypehni¢ puste godzi-
ny pomaga takze spacer, praca na dzialce lub w ogro-
dzie, shuchanie muzyki, wreszcie rozmowa, choc¢by te-
lefoniczna. Duzo méwi si¢ tez o komunikacji zaréwno
miedzy generacjami, jak i pomiedzy samymi seniorami,
w obrebie ich grupy réwiesniczej. Tak, kontakty mie-
dzyludzkie w starosci sa istotne, ale nie nadrzedne. Prze-
ciez te kontakty potrzebne sa wszystkim ludziom, nieza-
leznie od wieku, na wszystkich etapach zycia. Podobnie
jest ze zdrowiem, poziomem materialnym itp. Potrzeby
senioréw nie s3 weale potrzebami specyficznymi, ,,spe-
cjalnymi”, ale po prostu bardzo ludzkimi i zwyczajnymi
(http://www.tematy.info/artykuly/gerontologia).

»Staro$¢ zaczyna si¢ wtedy, gdy miejsce marzeri zaj-
muja wspomnienia” stwierdzit Ryszard Padlewski (Ma-
stowscy, 2005), zas kto$ inny nazwal staro$¢ czasem
pozegnan, czasem wspomnien. Spostrzezenia te wydaja
si¢ by¢ catkiem stuszne, bowiem — faktycznie w tym
okresie zycia niejeden raz przychodzi si¢ pozegnaé — to

z zyciem zawodowym, to z pewnymi rolami spolecz-
nymi, rodzinnymi, z réwiesnikami, z partnerem zycio-
wym czy tez z przyjaciotmi, ktérzy odchodza wezesniej
niz my. Jednakze to ujecie starosci nie powinno w za-
den sposéb zdominowa¢ perspektywy, w jakiej staros¢
widzimy. Ta jesient czy tez wieczér zycia, jak czesto i tak
okresla si¢ ten etap ludzkiego istnienia — moze by¢ jak
najbardziej tym okresem, w ktérym oprécz wspomina-
nia tego, co bylo — realizuje si¢ nowe zadania, nowe za-
interesowania, obiera si¢ nowe cele i podejmuje nowe
wyzwania. Réwniez t¢ faze¢ zycia mozna $wiadomie
ksztaltowad. Trzeba znalez¢ tylko nowe wartoéci i nowe
cele i marzenia (Mastowscy, 2005).

Ludzie starzy, owszem, powinni si¢ porozumiewac
ze soba, by zastanowi¢ si¢ nad tym, czego wspélnie do-
$wiadczaja. Naturalne w tym wieku jest i to, ze ludzie
starzy powracaja do przesztosci, by dokona¢ swoistego
bilansu. Kazdy cztowiek dokonuje bilansu swojego zy-
cia patrzac wstecz i oceniajac swoje decyzje oraz dziala-
nia, ktére Ztozyly si¢ na jego biografic. Takie spojrzenie
»do tylu” pozwala, bowiem na spokojniejsza i bardziej
obiektywna oceng ludzi i sytuacji, z jakimi styka si¢
w zyciu. Jesli w dodatku odczuje zadowolenie, zaapro-
buje wlasne zycie, jako wazne, godne i sensowne —
z pewnoscia dojdzie do porozumienia i integracji réw-
niez z samym sobg — z wlasnym Ja (Jaczewski, 2004,
s. 307). Natomiast negatywny bilans Zyciowy prowa-
dzi do depresji starczej, poczucia niespelnienia, odrzu-
cenia, bezsensu zycia, lgku przed $miercia, nostalgii za
utracona mlodoscia, prowadzi do samotnosci, izolagji,
negacji, braku dzialania, a w rezultacie do weze$niejszej
$mierci (Rawicka, Suslowska, 1982, nr 5).

Korzysci wynikajace z procesu starzenia si¢ —
przyklady udanego starzenia si¢

Spofeczenistwa sporo zawdzigczaja starzejacym si¢ lu-
dziom — ze wzgledu na ich osiagniccia, ci¢zka prace,
mitos¢ i troskliwos¢, jaka okazali w minionych latach.
Rolg starych ludzi nie jest jednak biernos$¢ i wspomina-
nie przesztosci. Starzy ludzie nie zyja tylko i wylacznie
przeszloscia — sa cze$cia naszej terazniejszosei i przy-
sztoéci (Coni, Davison, Webster, 1994, s. 20-21).
Staro$¢ w zadnym wypadku nie jest tez pozbawio-
na dynamiki rozwojowej. To ta faza zycia, ktérag mozna
w pelni §wiadomie ksztaltowa¢. Aktywna i pelna inwen-
qji staro$¢ to nie tylko zajecie si¢ wreszcie dtugo odktada-
nymi hobby, poglebianie i nawiazywanie nowych znajo-

mosci, czy robienie w koricu tego, na co nie bylo wcze-
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$niej czasu. Ma ona glebsze znaczenie — np. w sensie
poszukiwania odpowiedzi na pytanie kim jestem?. Nie-
keérym wydaje si¢, ze cztowiek starszy wie juz, kim jest.
Jednakze, tak jak kazdy inny etap Zycia réwniez staro§¢
stawia przed cztowiekiem pewne wymagania i kolejne
zadania. Uplywajace lata nie zwalniaja od obowiazku
pracy nad soba. To wlasnie jest ten najlepszy czas by sie
dookresli¢, moze co$ jeszcze zmienié, poprawié, udo-
skonali¢, dokoriczy¢ cos, czy wreszcie stworzy¢ co$ no-
wego (http://www.tematy.info/artykuly/gerontologia).

Wraz z uptywajacymi latami poglebia si¢ spojrzenie
na zycie, rozszerzaja si¢ horyzonty, za$ dodatkowy czas
pozwala na rozwijanie nowych i doskonalenie posiada-
nych juz umiej¢tnosci. Dlugie i aktywne zycie pozwala
cieszy¢ si¢ mozliwoscig dzielenia zycia innych pokolent
— tych przed i za nami. Ludzie starzejacy si¢ stanowia
zbyt pokazny procent spoleczeristwa, by zignorowa¢ go
badz pomina¢. Tak spora grupa ludzi nie moze prowa-
dzi¢ biernego i pasywnego zycia, bowiem umiej¢tnosci
i zdolnosci tej zbiorowosci sa zbyt cenne by pozwoli¢
na ich zatracenie (Coni, Davison, Webster, 1994, s. 19).

»Nie odsuwaj od siebie opowiadania starcéw, albo-
wiem i oni nauczyli si¢ go od swoich ojcéw” — méwi
Madros¢ Syracha. Osoby starsze majg ogromna wiedze
do przekazania, a zwykle jest tak, ze im wicksza rézni-
ca wieku miedzy nauczycielem a uczniem tym wick-
sza satysfakcja obu stron. Swiadczy o tym naturalne
przywiazanie dzieci do dziadkdéw. Sokrates miat lat 70,
gdy zostat oskarzony o zly wplyw na mlodziez, ale to
sukces i popularnos$¢ na réwni z trescia jego nauczania
wzbudzity obawy politycznych wladcéw. Obecnie réw-
niez wielu politykéw, ktérzy juz zakoriczyli swa dzia-
falno$¢ publiczng przekazuje swa wiedzg o przeszltosci
poprzez programy TV, artykuly, wywiady, autobiogra-
fie, itp. Freya Stark w wieku 90 lat, dzigki systematycz-
nym podrézom — mogla wyjasni¢ zmiany zachodzace
na Bliskim Wschodzie w ciagu ostatnich 50 lat, a Pablo
Casals grat i uczyl gra¢ na wiolonczeli, az do swoich
80-tych urodzin (Coni, Davison, Webster, 1994, s. 22).
Bezsprzecznie mozna dowie$¢, jak wielkie sa mozliwo-
§ci nie tylko produkcyjne, ale nawet twércze i to niekie-
dy na najwicksza skale, w tak péznym okresie zycia, jak
lata 70-te, 80-te, a nawet 90-te.

Ponizej wybdr najbardziej spektakularnych przykta-
déw z trzech wielkich dziedzin dziatalnosci ludzkiej.

Dziatalno$¢ organizacyjna:

— Formosus (816-896) — miat 75 lat, gdy zostal wy-
branym papiezem a mimo tego potrafit twarda r¢ka

przywraca¢ zagrozona jedno$¢ Kosciota.

Grzegorz IX (1160-1241) — zalozywszy tiarg
w wieku 80 lat réwnie sprezyscie zarzadzat Koscio-
fem przez kolejne 14 lat.

Francesco Morosini — zmart jako 72 letni naczelny
dowddca wojsk Wenecji, podczas kierowania opera-
Cjami wojennymi.

Andrea Doria (1466-1560) — ten wielki genu-
ericzyk jeszcze w wieku 80 lat byl postrachem pi-
ratéw, za§ w 86 roku zycia przepedzit Francuzéw
z Korsyki.

Stanistaw Leszczynski (1677-1766) — majac bli-
sko 90 lat prowadzil w swej rezydencji w Nancy
dwor, ktory byt wielce liczacy si¢ pozycja w dweze-
snym, europejskim zyciu kulturalnym.

Fryderyk II Wielki (1712-1786) — w 72 roku zy-
cia opracowal plan zwiazku ksiestw o niebanalnym
znaczeniu politycznym dla Niemiec.

Marie Joseph de Lafayette (1757-1834) — majac
76 lat utworzyt Zwiazek Praw Czlowieka o wielkim
znaczeniu politycznym i spolecznym.

William Ewart Gladstone (1809-1898) — w wie-
ku 83 lat po raz czwarty objat ster wladzy w An-
glii, konsekwentnie i energicznie forsujac problem
irlandzki.

Ferdinand Zeppelin (1838-1917) — majac 73 lata
energicznie pracuje przy rozbudowie skonstruowa-
nych przez siebie statkéw powietrznych.

Thomas Alva Edison — przeszedlszy z dzialalnosci
wynalazczej do organizacyjnej, tworczo i sprezyscie
kierowal laboratoriami i fabrykami az do 84 roku
zycia (Szewczuk Wk., 2000, s. 260-262).

Kolejne niemniej efektowne przyklady znajduje-
my wirdd politykéw i 0séb publicznych. Tylko w za-
leznosci od wiasnych pogladéw mozemy je uwazaé za
godne podziwu osiggniccia badZ nie (Coni, Davison,
Webster, 1994, s. 23).

Winston Churchill (1874-1965) — po dos¢ diu-
gim okresie dzialalnosci w réznych partiach po-
litycznych zostal premierem w takim momencie,
w ktérym wickszos$¢ 0séb rozwaza przejscie na eme-
ryture. Jego najbardziej aktywny okres to lata mie-
dzy 65 a 80 rokiem zycia.

Margaret Thatcher — w momencie, kiedy zostala
wybrana na premiera, byla juz dobre kilka lat na
emeryturze.

Edward Heath — byly premier brytyjski, w wiecku
74 lat zostal zaproszony na Bliski Wschod w czasie
kryzysu w Zatoce Perskiej (1991 rok) — jako specjal-
ny wystannik negocjujacy powrét chorych i starych
zakladnikéw.
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— Jej Wysokos¢ Brytyjska Krélowa Matka — do
korica swego wielce sedziwego wicku pozostawala
aktywna i czynnie uczestniczyla w zyciu publicz-
nym. Jej przykfad inspiruje i budzi podziw wérdd
wielu 0séb pokazujac, jak starzy ludzie moga wzbo-
gacaé spoleczenistwo.

— Lord Bertrand Russell (1882-1970) — kojarzony
z ruchem na rzecz pokoju, ktérym zainteresowat si¢
w péznych latach swego zycia. Zyl 98 lat i do korica
byl przekonany o stusznosci swoich pogladéw na te-
mat jednostronnego rozbrojenia.

Jak wida¢ z powyzszego byli to ludzie wyjatkowi.
Ich spojrzenie na $wiat i cele byty wprawdzie rézne,
ale wspdlna ich cecha byla umiejetnos¢ wplywania
na ludzi i kierowania nimi. Mieli szczg¢scie pozostaé
sprawnymi i czynnymi do péznego wieku i wnies¢
warto$ciowy wkiad w swoje spoleczeristwa (Coni,

Davison, Webster, 1994, s. 25).

Jedli idzie o dzialalno$é naukows i filozoficzna, i tu
mozna poda¢ interesujacy i spory zestaw indywidual-
nych faktéw:

— Galileo Galilei — w wieku 72 lat odkrywa libra-
cje Ksigzyca, w 74 roku zycia wydal Dialogi o no-
wych naukach, za§ majac 77 lat, juz jako niewido-
my skonstruowal pionowy zegar wahadlowy.

— Johann Heinrich Pestalozzi (1746-1827) — ma lat
80, gdy pisze swéj Spiew tabedzi.

— Alexander von Humbolt (1769-1859) — ostatnie
tomy swego Kosmosu, czyli rysu fizycznego opisu
$wiata, koriczy w wieku 89 lat.

— Carl Friedrich Gauss (1777-1855) — w wieku 72
lat wydaje dalszy ciag swej pracy z zakresu teorii
réwnan algebraicznych, a dwa lata pézniej koniczy
teorie pomiaru pél.

— Michel Eugene Chevreul (1786-1889) — majac lat
83 pisze historie chemii, za$ w 93 roku zycia kieruje
muzeum historii naturalnej. Do 100 lat zachowuje
pelna jasnos¢ umystu i autorytet w swojej specjal-
nosci.

— Immanuel Kant — pisze w 73 roku zycia Methaphy-
sik der Sitten (Metafizyka obyczajéw), a juz w nastep-
nym roku Streit der Fakultaten (Spér wydzialéw).

— Wilhelm Dilthey — skoniczyt 77 lat, gdy wydal
Strukture duchowego $wiata w naukach humani-
stycznych.

— Wilhelm Wundt — jeszcze po skoniczeniu 80 lat, zas
na dwa lata przed ,,dziewieddziesiatka” konczy swo-
je znane dzieto Psychologia ludéw (Szewczuk, 2000,
s. 260-262).

Wreszcie w dziatalnosci literacko-artystycznej moz-
na wyrdézni¢ m.in.:

— Donatello (Donato di Betto Bardi, 1386-1466)
— po 75 roku zycia tworzy takie dzieta, jak Pojmanie
Chrystusa i Zlozenie do grobu.

— Wit Stwosz (ok. 1447-1533) — w wicku 70 lat two-
rzy Pozdrowienie anielskie w Norymberdze, a w wie-
ku 83 lat ottarz w Bambergu.

— Lucas Cranach st. (1472-1553) — sw6j autoportret
maluje w wieku 75 lat, za$ stynny oltarz w Weima-
rze w 80 roku zycia.

— Michal Aniot (Michelangelo Buonarroti, 1475—
-1564) — majac 89 lat tworzy Piet¢ Rondanini.

— Claudio Monteverdi (ok. 1567-1643) —w 75 roku
zycia koriczy ostatnia swa opere Koronacja Poppei.

— Carl Philip Emanuel Bach (1714-1788) — w 73
roku zycia komponuje Spiew poranny, Zmartwych-
wstanie i Podréz do nieba.

— Jacques Louis David (1748-1825) — ukoriczyt 75
lat malujac Marsa rozbrajanego przez Wenus i Gra-
cje.

— Johann Wolfgang von Goethe (1749-1832) —
w 70 roku zycia pisze Dywan wschodni.

— Katsushika Hokusai (1760-1849) — majac 74 lata
maluje stynne 100 widokéw Fudzi, za$ w wieku 79
lat tworzy 100 piesni.

— Victor Hugo (1802-1885) — juz, jako 80 letni sta-
rzec daje spoleczeristwu Torquemada, a rok pézniej
tworzy Legende wiekéw.

— Giuseppe Verdi (1813-1901) — w wicku 74 lat po-
darowal wspélczesnym Otello, majac lat 80 stwo-
rzy! Falstaffa, a w 85 roku zycia Cztery sztuki reli-
gijne (Szewczuk, 2000, s. 260-262).

Przytoczony powyzej wybér tak spektakularnych
przykladéw udanego starzenia si¢ dowodzi wyraznie,
jak wielkie sa mozliwosci ludzkie, nawet w najpdzniej-
szej fazie starodci. Zatem, im dluzej zyjemy, tym tez
mamy wicksza okazje uzyskaé petny rozwéj. Zycie do
péinej staroéci daje wigksze szanse catkowitego wy-
korzystania swego potencjatu i mozliwosci. Owszem,
starzenie si¢ pociaga za soba pogarszanie si¢ czynnosci
naszego organizmu, niemniej jednak, nie musi to doty-
czy¢ wszystkich ludzkich dziatan, umiejetnosei, zdol-
nodci i talentéw. Bez watpienia, korzyscia wyplywajaca
z péznego wieku jest tez zupelne nieprzejmowanie si¢
wczesniejszymi ograniczeniami. Artur Rubinstein, zyt
95 lat a koncertowat jeszcze w wieku 80-ciu. Pod ko-
niec swej kariery, juz niezalezny finansowo — nie oba-

wial si¢ opinii krytykéw, co pozwalalo mu na nowe
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eksperymenty muzyczne az do konca zycia (Coni, Da-
vison, Webster, 1994, s. 24-25).

Jak wida¢, starsze osoby maja nam wiele do zaofero-
wania i nie powinnismy mie¢ obaw przed korzystaniem
z ich pomocy, jak tez bogatego doswiadczenia. Ponadto,
warto pamigtaé, ze im starsza osoba, tym cenniejsza jest
jej wiedza — nie zabezpieczona jednak — zniknie wraz
z jej $miercig (Coni, Davison, Webster, 1994, s. 22).

Podsumowanie

Z uplywem czasu, wszystko w naszym otoczeniu zmie-
nia si¢, nierzadko ulega zniszczeniu. Niektérzy ludzie
przyjmujg starzenie si¢, jako co$ naturalnego, uznajac
je, jako konsekwencje uptywu lat, drudzy za$ ze wszyst-
kich sit starajg si¢ minimalizowa¢, a nawet wrecz od-
wracad zmiany, jakie z uptywem czasu zachodza w nich
samych i otaczajacej ich rzeczywistosci. Przyczyny sta-
rzenia si¢ nie sa jednak dokladnie rozpoznane. Staros¢,
to nieunikniony okres zycia, koficowy okres procesu
starzenia si¢, ktéry nieuchronnie konczy si¢ $miercia.
Jest, wiec naturalng koleja rzeczy, ktéra dotyka kaz-
dego, bez wzgledu na ple¢, status spoleczny czy kraj,
w jakim zyje. Dla kazdego czlowieka jest nieublaga-
nym, nast¢pujacym w pewnej ,,chwili”, czesto trudnym
do zaakceptowania — przeznaczeniem (Jaczewski, Ko-
mosinska, 2004, s. 294).

A zatem staro$¢ czeka nas wszystkich — niezaleznie
od tego, czy tego chcemy czy nie, czy zastanawiamy sie,
jaka ona bedzie czy nie. Juz od dziecifistwa, z kazda
minutg i sekunda — wszyscy stajemy si¢ coraz starsi. To
proces automatyczny. Z automatu jednak nie osiggamy
madrosci i dojrzalosci zyciowej. To zalezy juz od nas
samych, od naszych osobistych waloréw, od predyspo-
zycji, starani i wysitkéw. Kazdy etap zycia ludzkiego ma
swoja perspektywe. Wprawdzie w okresie starosci staje
si¢ ona znacznie we¢zsza — mimo wszystko moze pozo-
sta¢ do konca bardzo pozytywna http://www.tematy.
info/artykuty/gerontologia).

Starzenie, jako naturalny proces zmniejszania sig
biologicznej aktywnosci organizmu z wiekiem, wzbu-
dza coraz wigksze zainteresowanie réznych dyscyplin
naukowych. Stanowi prawdziwe wyzwanie, urucha-
miajace nie tylko wiedzg, ale tez i wyobraznig, potrzeb-
ne do pokonania tajemnicy przemijania. Nielatwy jest
wszakze do przewidzenia obraz nas samych, naszych
bliskich za kilka, kilkanascie czy kilkadziesiat lat. Sta-
rzenie moze by¢ jednak modyfikowane. Stad tez wie-
lu specjalistéw, geragogéw, a zwhaszcza geriatréw i ge-

rontologéw ustalajacych zasady profilakeyki przed sta-
roscig oraz zasady rozpoznawania i najskuteczniejszego
leczenia choréb, jak tez rehabilitacji 0sé6b w podesztym
wieku — uczy, jakich klopotéw moze spodziewac si¢ —
miody dzi§ — cztowiek za jakies kilkadziesiat lat, uczy
jak opézni¢ niedolegstwo starcze, jak unikaé przyszlej
niesprawnosci, ktéra pozwoli na efektywne i w miare
radosne korzystanie z ostatnich 20 lat coraz dluzsze-
go zycia (Derejczyk, http://www.sluzbazdrowia.com.
pl). Staros¢ jest, zatem nieuniknionym etapem w zyciu
cztowieka majacym charakter statyczny, za$ starzenie
si¢ jest procesem — zjawiskiem dynamicznym. Swoista
whasciwosciag prawidlowego starzenia si¢ jest stopnio-
we, harmonijne ostabianie funkgji zyciowych, przy za-
chowaniu kompensacyjnych i przystosowawczych moz-
liwosci organizmu, zapewniajacych jego fizjologiczna
réwnowagg na nowym poziomie. Zarazem proces sta-
rzenia si¢ moze przebiegaé nieprawidlowo — los moze
obarcza¢ starzejacego si¢ cztowieka rozmaita patologia
zdrowotna, w sposdb znaczacy redukujac mozliwosci
adaptacyjne organizmu oraz ograniczajac dtugos¢ zycia
(Olszewski, 1998, s. 855).

Los czlowicka w fazie starzenia si¢ jest w duzym
stopniu uzalezniony od wcze$niejszych okreséw zycia.
Sprawno$¢ fizyczna, intelektualna, dos§wiadczenie zy-
ciowe, kompetencje spoleczne gromadzone w okresie
miodosci i dorostosci, bezsprzecznie wplywaja na stan
bio-psycho-spoteczny w okresie starosci. Wobec starze-
nia si¢ i starosci nikt nie moze pozostaé obojetny. Jest
to proces wieloplaszczyznowy, w ktérym udzial biora
czynniki genetyczne, biologiczne, psychologiczne, spo-
teczne, ekologiczne, kulturowe i historyczne. Dla pod-
niesienia jakosci zycia w podesztym wieku, samo lecze-
nie medyczne nie wystarczy. Istnieje konieczno$¢ kom-
pleksowych dziatan, trwajacych przez cale zycie i obej-
mujacych dziatania profilaktyczne wszystkich aspektéw
zycia czfowieka (Jaczewski, Komosiriska, 2004, s. 294).
Okazuje si¢ bowiem, ze im czlowiek dtuzej zyje, tym
jego predyspozycje genetyczne majq mniejsze znacze-
nie. Geriatra z Harvardu, dr Thomas Perls, twierdzi, ze
to, jak si¢ starzejemy, zalezy od nas samych i sami za ten
proces odpowiadamy. Owszem, przewidywana dlugos¢
zycia jest zdeterminowana genetycznie, jednak nasz styl
zycia moze je skréci¢ lub wydluzy¢. Réwniez badania
prowadzone przez dr Johna Rowe z Centrum Medycz-
nego Uniwersytetu Nowego Jorku dowodza, iz styl zy-
cia, wlasnie, czyli to, co robimy, co jemy, ¢wiczymy, itp.
ma o wiele wigksze znaczenie, niz do tej pory sadzono.
A skoro tak, to my sami jeste$my odpowiedzialni za to,
jak si¢ czujemy w starszym wieku. Kazdy nas moze do-
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kona¢ pozytywnych zmian w samopoczuciu i przejaé
nad nim kontrol¢. Nigdy nie jest, bowiem za péZno na
rozpoczgcie zmian trybu zycia prowadzacych do lep-
szego zdrowia. Do tych zmian zalicza si¢ diet¢ nisko-
kaloryczna, spacery, jazde¢ na rowerze, ptywanie, prace
w ogrédku, w domu oraz inne czynnosci, ktére do-
starczaja odpowiednich ¢wiczeh i wzmocnia mig$nie
(Maas, 2007, s. 264). Totez, prowadzac zdrowy tryb
zycia juz od mlodosci i kontynuujac go w wieku $red-
nim, obnizamy prawdopodobieristwo wystapienia na
staro$¢ wielu dolegliwosci chorobowych. Z powyzsze-
go wynika, ze na dobre zdrowie w wieku podesztym —
trzeba zacza¢ pracowaé znacznie wezesniej. Oczywiscie
zadne z naszych zabiegéw i staran nie zatrzyma zegara
biologicznego, ktéry tyka nieustannie. By jednak ,je-
siei zycia” byla pogodna, potrzebujemy zaréwno do-
brej kondydji fizycznej, ale i pozytywnego nastawienia
psychicznego. Co pod nim rozumie¢? Najogélniej mé-
wigg, jest to po prostu zaakceptowanie starodci i znale-
zienie w niej takich elementéw, ktdére pozwols si¢ cie-
szy¢ i tym etapem zycia. Staro$¢, bowiem posiada dwa
oblicza. Ludzie generalnie pragna doczekaé péinej sta-
roéci, paradoksalnie zarazem boja si¢ jej niedogodnosci.
Z jednej strony, jawi si¢ ona, jako okres spokoju i odpo-
czynku, kiedy ma si¢ wreszcie czas, aby pomysle¢ o tym
i owym, by powspomina¢, zajaé si¢ ulubionymi spra-
wami, itp. Z drugiej zas$ strony staro$¢ przynosi ze soba
strach, ktéry moga wywolywaé zaréwno codzienne,
zwykle zdarzenia, ale i mysl o przysztosci, jaka ona be-
dzie? (http://www.tematy.info/artykuty/gerontologia).
Natomiast zapominanie, Ze staro$¢ jest naturalna
koleja losu, kolejnym etapem zycia — pociaga za soba
realne niebezpieczeristwo izolowania starosci od resz-
ty tego zycia, a tym samym zamykania senioréw w ich
specyficznym $wiecie, w ktérym staja si¢ niejako wy-
gnancami, outsiderami, przebywajacymi na ziemi ni-
czyjej, zawieszonymi gdzie$ ,pomiedzy”, odseparowa-
nymi od toczacego si¢ obok zycia, a jednoczesnie odle-
glymi jeszcze od $mierci (http://www.tematy.info/arty-
kuty/gerontologia). Ludzie starzy nie tylko zastuguja na
szacunek, jakim obdarzano ich w przeszlosci, ale wcigz
maja do wypelnienia znaczace zadania w zyciu spo-
fecznym. Sa, bowiem ,straznikami pamieci zbiorowej”
Totez, eliminowanie z Zycia spotecznego ludzi w pode-
sztym wieku jest bledem, polegajacym na odrzuceniu,
w imi¢ pozbawionej pamigci nowoczesnosci — przeszto-
$ci, w ktérej zawsze zakorzeniona jest terazniejszo$é. To
dzigki ludziom starym, mozliwe jest spojrzenie na zycie
z whasciwej perspektywy (http://www.opoka.org.pl/bi-
blioteka/W/WP). , Tylko staro$§¢ ma przenikliwe spoj-

rzenie” — dodaje Friedrich Durrenmatt (Mastowscy,
2005).

Bezsprzecznie, powinno si¢ mie¢ na uwadze, iz po-
pulacja ludzi starszych jest zbiorowo$cia dynamiczna,
ktéra bedzie si¢ powigkszad, zas jej rola i znaczenie beda
wzrastaé. Trzeba, wigc podejmowad starania o jak naj-
szersze upowszechnianie zagadnied zwiazanych z tg
faza zycia ludzkiego i ostro wystgpowad przeciw ne-
gatywnym stereotypom towarzyszacym postrzeganiu
staro$ci. Nalezy popularyzowaé zalozenia aktywnosci
ludzi starszych, czy tez teorii kompetencji czlowieka
starszego. Poprzez takie postgpowanie odniesiemy po-
dwdjna korzys¢. Po pierwsze — whaczajac w aktywne zy-
cie ludzi starszych, pobudzimy ich do zycia, zapewnimy
im poczucie wlasnej wartosci. Po drugie za$ — skorzy-
stamy z ich do$wiadczenia i madrosci, bowiem: ,jezeli
dziecinistwo i miodos$¢ s czasem, w ktérym czlowiek
stopniowo uczy si¢ czlowieczeristwa i rozpoznaje swoje
mozliwosci — to staro$¢ jest szczegdlng wartoscia, po-
niewaz tagodzac namigtnosci pomnaza madros¢ i stu-
zy dojrzalszymi radami. Jest to czas szczegdlnie nace-
chowany madroscia” — dobitnie akcentuje Jan Pawet II
(http://www.opoka.org.pl/biblioteka/\W/\WP).

Przeto, najwyzszy czas, by wreszcie odmitologizo-
waé starzenie si¢ i staro$¢. Nalezy w kodcu wyraznie
powiedzie¢, ze senior to zupelnie normalny cztowiek
tyle tylko, ze stary. W gruncie rzeczy, nie ma zadnych
podstaw do tego, by seniorowi szczegdlnie czegos za-
zdrosci¢, ani by okazywa¢ mu wyolbrzymione wspél-
czucie. Nie nalezy ubolewad nad starym czlowickiem,
jak nad biednym nieszczesnikiem. Z drugiej zas$ strony
nie traktujmy go z przesadna, falszywa atencja. Obie
te postawy sg nienaturalne, sztuczne i sprzyjaja ryzyku
wyobcowania seniora; groza wytworzeniem si¢ u niego
poczucia, ze jest inny, a przez to nie pasujacy do ota-
czajacej go rzeczywistosci. Owszem, staro§¢ moze nie
jest jakim$ szczegélnym honorem, ale tez nie jest wca-
le szczegblnym obcigzeniem. Wiele z probleméw poja-
wiajacych si¢ w wieku starczym nie jest generowanych
przez samg staro$¢, ale bierze swoj poczatek we weze-
$niejszych etapach zycia — jest wynikiem wecze$niej-
szych do$wiadczert (http://www.tematy.info/artykuly/
ge-rontologia).

Dlatego, juz od przedszkola nalezy uczy¢ dzieci pel-
niejszej akceptacji i szacunku dla wieku sedziwego i sze-
roko pojetej starosci — bowiem jesli dziecko zrozumie,
jakim mechanizmom bedzie nieuchronnie podlegato
i jakie dzialania moze podejmowa¢, by okres starzenia
przebiegal nie tylko w zdrowiu, ale i dalszej radosci zy-
cia, ostabi to w nim instynktowny lek przed staro$cia
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Ageing in the contemporary world

Key words: education, lifetime, gerontology, ageing periods, elderness, ageing

Abstract

All societies of our civilization are growing old, people live longer and longer and there are more and more old people. It re-
sults in the fact that problems of old people, either individual or of social aspects, are getting one of the crucial tasks for the
society nowadays. In fact, there are no grounds to envy or to feel compassion for old people. The old man is a fully normal
man, only the old one. We are all growing old...whether we want it or not — and we can only wonder, how it will be, when
we get old... Without any doubt, it is important to live as long as possible, but not less important is the quality of life, physi-
cal and mental condition, good mood and the most of all — the good health. The old age, may not be a flow of happiness, but
it of course has its good prospects and can remain positive. The aim of that study is the attempt to show the status of a man
in the process of ageing and all aspects connected with this process. The study should allow us not only to perceive the posi-
tive aspects of old age, but also to acquaint ourselves with the mechanism of growing old and show us how to reduce the in-
stinctive fear of growing old and what to do to make this period of our lives bearable and stately. What does it mean to grow
old? How does it feel like to be old? How have people tried to prevent the process of ageing in different cultures in the past
centuries? How it is being done nowadays? What are the advantages of growing old? The attempt to find the answers for the
above mentioned questions is the aim of that study. Its keynote is paradoxically quite optimistic and helps us to stay calm in
the face of this inevitable fate we all are going to meet with.



