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» Zdrowie jest najpierwszym darem, uroda drugim, a bogactwo trzecim”

(Platon)

Obecnie, na catym Swiecie mozna zaobserwowa¢ ogromng dynamike postepujacego demograficznego
starzenia sie. Skutkiem tego ztozonego procesu jest m. in. narastanie liczby oséb w wieku starszym i
sedziwym oraz stopniowe wydtuzanie sie zycia ludzkiego. W Polsce granice starosci demograficzne
przekroczone zostaty w latach szesc¢dziesigtych XX w. Jezeli stan ten bedzie trwat nadal, to w roku
2030 co 3 Polak bedzie seniorem. W Europie, gdzie nie ma juz kraju mtodego w sensie
demograficznym, zjawisko to bywa nazywane ,siwieniem” kontynentu.

Ludzie obecnie zyjg znacznie dtuzej niz ich réwiesnicy sprzed kilkudziesieciu laty, dlatego tak wazne
jest, aby dbac o dobrg kondycje psychofizyczng obecnych i przysztych senioréw. Bardzo wazne jest to,
aby ,inwestowad” w siebie juz wtedy, kiedy jestesmy jeszcze mtodzi. Wydtuzenia sie zycia
wspoétczesnego cztowieka stawia okreslone zadania i dotyczg one nie tylko samych senioréw, ale juz
mtodego pokolenia. W tym miejscu powiedziataby nawet, ze przede wszystkim, mtodego pokolenia,
albowiem bardzo wazne jest z jakim potencjatem zdrowia wchodzimy w okres starzenia sie. Im lepsza
bedzie nasza sprawnos¢ fizyczna i psychiczna w mtodym wieku, to proces starzenia sie ma szanse
zaczac sie z wyzszego putapu, dotyczy to réznych sprawnosci. Osoby aktywne ruchowo zawsze sg w
znacznie lepszej kondycji psychofizycznej od swoich nie¢wiczgacych réwiesnikéw. Znajduje to
potwierdzone w licznymi badaniach naukowych, ktére pokazuje nam jak ogromng przewage w
zakresie sprawnosci fizycznej, intelektualnej i umystowej maja aktywni seniorzy wzgledem swoich
nieaktywnych réwiesnikéw.

W ten bardzo pozytywny pro senioralny trend, muszg zaangazowac sie placowki i instytucje, ktore
w rézny sposéb beda pomagac wdrazac i podtrzymywad zachowania oraz dziatania uaktywniajgce
rézne grupy senioréw.

Postep medycyny, wzrost wyksztatcenia i wzrost swiadomosci spotecznej, dynamiczny rozwdj
gospodarczy wraz z poprawg poziomu zycia, przyczynity sie w znaczacy sposéb do wydtuzenia zycia
wspotczesnych spoteczenstw. Dlatego zdrowie stato sie ,towarem” priorytetowym. Bo céz nam z
dtugiego zycia jezeli obarczone ono bedzie chorobg i niedotestwem. W takiej sytuacji bedziemy mieli
do czynienia z rosnaca potrzebg opieki spotecznej nad cztowiekiem starszym i rozwojem opieki
instytucjonalnej. Amerykanskie badania wskazujg bardzo wyraZznie na to, ze 1 dolar wydany na
profilaktyke pozwala zaoszczedzi¢ nam 4 dolary. Dalej, idac za mysla Platona nalezy powtdrzyc:
zdrowie jest najpierwszym darem, uroda drugim, a bogactwo trzeci. Obecnie wartosci te
niestety zmienity sie co niewatpliwie zwréci sie przeciwko wielu osobom, ktérym wydaje sie, ze patent
na zdrowie jest niezniszczalny. Dbanie o zdrowe i sprawnos¢ psychofizyczna staje sie
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priorytetem w obliczu starzejacych sie spoteczenstw i odnosi sie do kazdego z nas bez
wzgledu na wiek.

W tym miejscu powotam sie na opinie wielu gerontologéw, ze przedtuzanie zycia ludzkiego
bez poprawy jego jakosci, bytoby katastrofa.

Swietnie to tez ujmuje jedno z przystéw ludowych, ktére méwi:” na to, aby by¢ zdrowym trzeba
nauczyc¢ sie madrze zy¢”. Mysle, ze edukacja prozdrowotna jest niezwykle istotna z punktu
widzenia poruszanych kwestii.

W zwiazku z powyzszym nasuwa sie wniosek, ktory sktania do podejmowanie systematycznych
dziatanh zmierzajacych w kierunku ksztattowania zachowah prozdrowotnych, majacych na celu
preferowanie i kreowanie postaw stuzacych zdrowiu i pomoc w ksztattowaniu pozytywnych zasad
postepowania pielegnujgcych zdrowie, wtedy kiedy jesteSmy mtodzi. Tu réwniez pozwole sobie
przytoczy¢ przystowie ludowe, " ...0 zdrowiu i o pienigdzach najczesciej myslimy wtedy kiedy sie
koncza”.

Alexis Carrel twierdzi ze”..... zycie dtugie ma sens tylko, jezeli przedtuzy sie okres mtodosci, a
nie starosci. Przedtuzenie wieku sedziwego bytoby katastrofa....” To zdanie znakomicie oddaje
sens dtugiego zycia, bo ono wéwczas bedzie ,radoscig” kiedy cztowiek jest zdrowy, w petni sit, moze
wytyczac sobie cele i je realizowac. Wiele znakomitych przyktadow takich ludzi znajdujemy obecnie,
chociazby krélowa Elzbiet Il majgca 86 ciggle petni funkcje reprezentacyjne i przyjmuje wielu
dostojnikéw panstwowych.

Zdrowie jest stanem naturalnym i mozemy cieszy¢ sie nim do konca zycia pod warunkiem, ze o nie
dbamy. Zdrowie to nie tylko brak choroby czy kalectwa, ale zdrowie jest przede wszystkim stanem,
ktéry charakteryzuje sie duzg energig zyciowa, optymizmem i checig do dziatania. Przejawia sie ono
takze w sile fizycznej oraz w doznawaniu przyjemnosci w tym co robimy.

Gdybysmy zdotali uchroni¢ sie od réznych przypadkowych uszkodzen, moglibysmy
osiagnac¢ w zdrowiu genetycznie zaprogramowana granice, to jest 120 a nawet 150 lat!!!!

Potrzeba zachowania zdrowia psychofizycznego jest jedng z podstawowych i naturalnych
potrzeb. Hipokrates, ojciec medycyny, mawiat ,kto nie ma czasu dla swojego zdrowia, bedzie
musiat miec¢ czas dla swojej choroby”, z kolei inne powiedzenie Hipokratesa ,.. nie czekaj na
bdl i chorobe, zrob sobie przyjemnosc”, znakomicie odzwierciedlajg to jak wazna jest troska o
zdrowie w obliczu perspektywy dtugiego zycia.

Pamietajmy, ze z dziatan poswieconych zdrowiu mozemy czerpad przyjemnosc¢ i doswiadczy¢
satysfakcji, a przede wszystkim powinnismy hotdowac zasadzie, ze nalezy dodawacd zycia do lat,
a nie lat do zycia. Wprawdzie jak jestesmy bardzo mtodzi lubimy dodawa¢ sobie lat, ale to tylko z
jednego powodu, kiedy chcemy korzystac z przywilejdw dojrzatosci korzystajgc z natogdéw, ktére sg
nam zakazane.
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Inwestujgc w zdrowie i pielegnujac je przez, cate nasze zycie, bedziemy mogli korzysta¢ z jego urokéw
i cieszy¢ sie nim zawsze, bez wzgledu na wiek, nie liczgc na pomoc spoteczng, wsparcie i opieke
rodziny, w sytuacji utraty zdrowia. Inwestycja w zdrowie szczegdlnie procentowac bedzie w
koncowym etapie naszego zycia, to jest w okresie starosci.

Nalezy w tym miejscu nadmieni¢, ze starosc¢ jest normalnym okresem zycia i nie nalezy jej utozsamiac
z choroba, albowiem w dojrzatym zyciu jest wieksze prawdopodobienstwo utraty zdrowia i
wystepowanie choréb, niz w innych okresach zycia. Dlatego nalezy o nie zawsze dbac¢ i pielegnowad
je, a szczegllnie wtedy kiedy jesteSmy starsi.

Na starosc¢ pracujemy cate zycie i na jej ,obraz” sktada sie historia zycia kazdego z nas.
Metaforycznie mozna uja¢ to nastepujaco ..starosc¢ to zniwa, co zasiejesz w mtodosci zbierzesz
w starosci.” Bardzo czesto zauwazy¢ mozna duze rozbieznosci miedzy wiekiem metrykalnym a
wiekiem biologicznym. Ten ostatni odzwierciedla aktualny i funkcjonalny stan organizmu oraz
sprawia, ze dang osobe mozemy postrzegac jako mtodsza lub starszg niz wskazuje jej wiek
kalendarzowy.

Nalezy pamietad, ze proces starzenia moze zachodzi¢ ze zmienng szybkoscig, u tej samej osoby na
przestrzeni czasu, i zupetnie inaczej przebiega¢ u réznych oséb w tym samym wieku
(heterogenicznos¢ starzenia).

Najwieksza, najwazniejsza i niezwykle istotna ,inwestycja” w przysztosc jest inwestycja w
tzw. pomysina starosc¢ i zdrowie. Mama tutaj na uwadze przede wszystkim systematyczna
aktywnos¢ ruchowa, oraz to co ,daliSmy ,, wtasnemu ciatu w okresie mtodosci. Na stan naszego
zdrowia i obraz starosci majg m.in. wptyw czynniki genetyczne, ktére decydowa¢ mogg o zdrowiu,
determinowac dtugos¢ zycia oraz o tempie starzenia, ale udziat tych czynnikéw jest stosunkowo nie
wielki, bo tylko 15 lub 20 procent.

Zdrowie i starzenie pomysine w 50 lub 60 % zalezy w znacznym stopniu od stylu zycia. Jest
to bardzo pomysina informacja dla nas wszystkich, albowiem na wybory zwigzane ze zdrowym stylem
zycia wptyw mamy my sami.

W aspekcie tego co powiedziano wazne jest, aby staros¢ byta postrzegana jako naturalny okres
zycia cztowieka i wiazata sie z szeroko rozumiana aktywnoscia, poczuciem zdrowia i
niezaleznoscia. Trzeba wiec starac sie o to cate zycie, a nie dopiero wowczas gdy
nadejdzie czas emerytury. W szeroko rozumianej aktywnosci, miesci sie przede wszystkim
aktywnosc¢ ruchowa, ktéra ma ogromne znaczenia dla zdrowia i samopoczucia ludzi w kazdym wieku,
przede wszystkim za$ dla oséb po 60 r.z. Powtérze tu za Pascalem ,,...ruch jest zyciem, bezruch
umieraniem...”

Bardzo wazne w naszym zyciu sg dziatania profilaktyczne i ochrona zdrowia. Pomagaja nam one
zachowad zdrowie i pielegnowac je. W ten sposéb, juz w mtodosci oddalamy staros¢ patologiczna,
ktérej towarzysza choroby, niedotestwo psychiczne i fizyczne oraz wyrazne przyspieszenie proceséw
starzenia, a zblizamy sie do starosci pomysine;.

W tym miejscu nalezy réwniez wyraznie zaznaczy¢, ze brak aktywnosci ruchowej najczesciej
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wigze sie ze zwiekszona chorobowoscia i niepetnosprawnoscia, a wiec w przypadku braku
aktywnosci szybciej zblizamy sie do starosci i sprzyjamy patologii.

Jak juz wspomniano brak aktywnosci ruchowej w zyciu cztowieka zwieksza prawdopodobienstwo
wystepowania wielu choréb m.in.: cukrzycy, osteoporozy, choréb zwyrodnieniowych narzadu ruchu,
zawatu serca, nadcisnienia, choroby niedokrwiennej serca, miazdzycy, otytosci i innych, ktére
odbierajg komfort zycia oraz w wielu przypadkach przyspieszajg niesprawnos¢. Obecnie wielu nawet
stosunkowo mtodych ludzi doswiadcza utraty zdrowia wskutek wiasnych zaniedban.

Aktywnosc ruchowa, jezeli upatrujemy w niej dziatania wspierajace zdrowie, powinna by¢
przede wszystkim systematyczna, dtugofalowa, o odpowiedniej intensywnosci i
zréznicowana.

Regularna aktywnos$¢ ruchowa, daje wiele doraznych korzys$ci sprzyjajacych sprawnemu
funkcjonowaniu naszego ciata na najwyzszym poziomie, oraz pozwala ludziom mtodym osiggna¢
wysoki putap rozwoju fizycznego i wydolnosci fizycznej. Jak juz wczesniej wspomniano wysoki putap
rozwoju fizycznego i wydolnosci fizycznej osiggniety w miodosci sprawia, ze starzenie organizmu
nastepuje z wyzszego poziomu. Liczne badania dowodza, ze ruch zmniejsza ryzyko wielu choréb
m.in.: raka jelita o0 17%, raka ptuc 0 37-72%, zawatu serca i udaru mézgu o 40-60%, nadcisnienia
tetniczego o 50%, cukrzycy o 50%, Alzheimera 0 40%, stanéw depresyjnych 050%, osteoporozy o
30-40%. Choroby stylu zycia (Depaak Chopra) obecnie stajg sie plagg wspétczesnych spoteczenstw
m.in. z uwagi na to, ze obecnie ruszamy sie o 1/3 mniej niz przed 100 laty. Spowodowato to m.in.
wiele nowoczesnych wynalazkéw, ktére z jednej strony utatwity nam zycie, ale z drugiej
wyeliminowato aktywnos$¢ ruchowg z naszego zycia. To niewatpliwie odbito sie negatywnie na stanie
zdrowotnosci spoteczenstwa.

Ruch jest potezna bronia przeciw chorobom i starosci. U. Strunz w swojej ksigzce pt ,,Zawsze
mtodzi” pisat: Ruch to cudowna pigutka, za ktéra zapewne zaptacitoby wielu majatek, gdyby
ja mozna byto kupi¢ w aptece. U. Strunz jako lekarz doskonale zdawat sobie sprawe z tego, ze
pacjenci w zalecanej terapii, najchetniej siegajg po srodki farmakologiczne, ktére nie wymagaja z ich
strony zadnego zaangazowania.

Z uwagi na niezaprzeczalne walory zdrowotnie aktywnosci w ogdle, a przede wszystkim
aktywnosci ruchowej, szczegolnie w dojrzatym okresie zycia, kiedy wzrasta ryzyko chorob i
utraty zdrowia, ruch nabiera szczegdlnego znaczenia.

Aktywnosc¢ ruchowa potrzebna jest kazdemu bez wzgledu na wiek i stan zdrowia.

Aktualnie okoto 20 % badanych deklaruje, ze uprawia rézne formy aktywnosci ruchowej, ale jest to
tylko deklaracja i nie mamy pewnosci, ze te informacje sg prawdziwe.

Istnieje wiele powodow, ktdre sprawiaja, ze zainteresowanie tym co dla zdrowia jest
najwazniejsze nie znajduje wielu zwolennikéw sa to m.in: brak swiadomosci spotecznej o
potrzebie aktywnosci ruchowej i wiedzy o zdrowiu, brak odpowiedzialnosci za zdrowie, zrzucanie tej
odpowiedzialnosci na innych, wiara w to ze zdrowie jest ,darem” i tak ma by¢ oraz ogdlne
rozleniwienie, ktére nie sprzyjajg zaangazowaniu sie w ruch co sprawia, ze preferowanie wypoczynku
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biernego nad czynnym ciggle mocno funkcjonuje w naszym spoteczenstwie. Ponadto dos¢
powszechnym argumentem jest stwierdzenie nie mam czasu. Seneka powiedziat ,, ...czasu nie
mamy za mato, lecz zle z niego korzystamy...”.

Istotna, z punktu widzenia poruszanej kwestii, jest umiejetnos¢ hierarchizowania potrzeb i stawiania
zdrowia na wysokiej pozycji wsrod wielu potrzeb. Jednakze do tego niezbedna jest odpowiednia
wiedza o zyciu i zdrowiu, poparta Swiadomoscia ciata. Jest ona niezbedna do tego, aby dana osoba
umiata, mogta i chciata dokona¢ wtasciwego wyboru i odpowiedniej hierarchizacji potrzeb.

W promowaniu zdrowego stylu zycia, ktéra pomaga dokonywaé wybordéw sprzyjajgcych zdrowiu
oraz dobremu samopoczuciu, powinny odgrywajg duzg role srodki masowego przekazu, rodzina szkota
i inne placéwki biorgce udziat w edukacji spoteczenstwa.

Opracowata Grazyna Kotomyjska specjalnos¢ gerontologia,

Whtascicielka Studio Promocji Zdrowia i Urody w Krakowie, wieloletni pracownik dydaktyczno-naukowy
AWF, prowadzgca, w swoim Studiu program ,, Aktywny senior”, Studio za swojg dziatalnos¢ 3 krotnie
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