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im starsi, tym lepsi

Senior czyli...

Dzieki wiedzy o wieku senioralnym mozemy lepiej rozu-
mie¢ samych siebie i innych, ale rozwéj cywilizacji zmienia
rozumienie starosci. Neandertalczyk zyt okoto 20-30 lat, w
starozytnosci osobe 40-50-letnig uwazano za starg. Poprawa
warunkéw socjalnych w tym higieny, a takze rozwo6j medycy-
ny oraz ochrony zdrowia powoduje wzrost $redniej dtugosci
zycia. W Europie Francuzi, Wiosi i Hiszpanie zyjg najdtuze;:
okoto 82 lata, najkrécej Biatorusini, Rosjanie i Motdawianie:
71 lat. Wedtug danych Narodowego Instytutu Zdrowia Pu-
blicznego PZH w Warszawie w Polsce $rednia dtugosc¢ zycia
mezczyzn wynosi 74 lata, kobiet 83 lata. Stowo ,senior” okre-
$la najstarszego wiekiem cztonka rodziny lub rodu, ale row-
niez osobe w wieku emerytalnym. Za dolng granice starosci
umownie przyjmuje sie 65 lat, osoby w wieku 65-75 lat zali-
cza sie do starszego wieku, 76-85 lat do wieku podesztego,
powyzej 85 roku zycia to osoby sedziwe czy dtugowieczne.

100 miliardéw menedzeréw

100 miliardéw komorek nerwowych w mézgu zarzadza
réznymi funkcjami organizmu. W 25 roku zycia najskutecz-
niej uczymy sie i rozwigzujemy testy zwigzane z wyobraznig
przestrzenng lub sprawdzajace liczbe znanych stéw. Wyko-
rzystujemy tzw. inteligencje ptynna. Jest ona uwarunkowana
genetycznie, niezalezna od srodowiska kulturowego, ma zna-
czenie w zadaniach wymagajgcych adaptowania sie do nowej
sytuacji i w testach niewerbalnych.

P&zniej pojemnos$¢ moézgu zaczyna sie zmniejszac —proces
ten nazywany jest przez naukowcéw ,tysieniem mozgu”. Do-
chodzi do ostabienia inteligencji ptynnej, a coraz wiekszg role
zaczyna odgrywac inteligencja skrystalizowana. Pozwala ona
wykorzystywaé nabyte doswiadczenia, tworzy¢ nowe strate-
gie myslenia i organizacji, utatwia rozumienie analogii i ptynne
postugiwanie sie zasobem stéw. Ten typ inteligencji moze sie
rozwijaC przez cate zycie, a jej rozwoj jest uwarunkowanany
kulturowo. Jest wynikiem nabywanego doswiadczenia i ucze-
nia sie, ujawnia sie w zadaniach werbalnych wykorzystujgcych
zaséb stownictwa, zdolnosci liczbowe, znajomos¢ zasad logiki
i wycwiczone czynnosci umystowe.

Czym jest pomyslne starzenie sig?

W potowie XX wieku powstato pojecie ,pomysinego sta-
rzenia sie”. Moze ono miec rézne znaczenia, ktére wynikajg
nie tylko z réznic indywidualnych, ale takze sg wyrazem po-
stepu cywilizacji. Kolejne pokolenia oséb starszych stosuja
odmienne kryteria i standardy, za pomoca, ktérych oceniajag
siebie i innych.

W Uniwersytecie Tampere w Finlandii przeprowadzono
serie wywiadow na grupie 45 0s6b (25 kobiet i 20 mezczyzn)
w wieku 90-91 lat. Badani opowiadali historie swojego zycia
od dziecinstwa do dnia obecnego. Nastepnie zadano im py-
tania odnosnie zdrowia, emerytury, zainteresowan, sytuacji
mieszkaniowej oraz proszono o opinie na temat starosci,
dtugowiecznosci i statusu starszych ludzi w spoteczenstwie.
Byli tez pytani o pojecie dobrego starzenia sie i tego, co ich
zdaniem potrzeba, by taki stan osiggna¢. Po zakonczeniu
badan, poza znanymi obszarami, majgcymi wptyw na oce-
ne starosci (tj. funkcjonowanie fizyczne, zasoby poznawcze,
stan psychiczny i zycie spoteczne) wytoniono nowe czynniki:

* ,okolicznosci zyciowe” badani podkreslali znaczenie
posiadania wiasnego domu i mieszkania w nim tak
dtugo, jak to mozliwe,

* ,niezaleznos$¢” w odniesieniu do réznych aspektow
zycia (m.in. niezaleznosci finansowej, samodzielnego
poruszania sie),

e ,dobra Smierc” opisywana jako szybka i spokoj-
na, taka, ktéra nadejdzie w domowym zaciszu, a nie
w placéwece opieki.

Czynniki spoteczne i funkcjonowanie poznawcze okazaty
sie mie¢ wieksze znaczenie dla badanych, niz zdrowie fizycz-
ne. Byto ono wazne, ale rozumiano je bardziej jako zycie bez
bélu, niz brak chordéb.




Najwazniejsze potrzeby seniorow

Potrzeby psychospoteczne oséb starszych w duzej mierze
pokrywajg sie z potrzebami os6b z innych grup wiekowych.
Amerykanski gerontolog Clark Tibbitis stworzyt klasyfikacje
10 najwazniejszych potrzeb senioréw:

+ potrzeba wykonywania spotecznie uzytecznych dzia-
tan,

«  potrzeba wykorzystywania czasu wolnego w satysfak-
cjonujacy sposob,

« potrzeba bycia uznanym za czes¢ spoteczenstwa, spo-
tecznosci i grupy oraz odgrywania w nich okreslonej
roli,

* potrzeba uznania jako jednostki ludzkiej,

«  potrzeba utrzymywania normalnych kontaktéw towa-
rzyskich,

* potrzeba stwarzania okazji dla doznan i autoekspres;ji,

* potrzeba ochrony zdrowia i dostepu do opieki spo-
tecznej,

* potrzeba odpowiednio ustalonego trybu zycia i utrzy-
mania stosunkéw z rodzing,

* potrzeba odpowiedniej stymulacji umystowej i psy-
chicznej,

* potrzeba duchowej satysfakgji.

Staros¢ nie moze by¢ opisy-
wana wytgcznie w kategoriach
choroby czy samotnosci. Jest
sporo badan naukowych do-
wodzgcych, ze staros¢ to czas
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chiczng cztowieka naukowcy z University of Warwick i Dart-
mouth College w Ameryce poddali analizie wypowiedzi ponad
dwdch miliondw osdb, w tym miliona Brytyjczykéw. W ten
sposéb zgromadzili bardzo przekonujgce dowody na to, ze
wykres odczuwania szczescia w zyciu cztowieka przypomina
litere U, z dotkiem przypadajacym na wiek $redni. Prof. An-
drew Oswald, jeden z autoréw raportu, zauwazyt, ze jesteSmy
w miare szczesliwi we wczesnej dorostosci, przezywamy kry-
zys wieku Sredniego i dotek szczescia gdzies koto piecdziesigt-
ki (to spdd litery U), po czym nasze poczucie zadowolenia z zy-
Cia zaczyna rosngc¢ i pnie sie tak az do konca siédmej dekady.

Fauja Singh zaczat biega¢ w maratonach w wieku 89
lat. Urodzony w 1911 roku mezczyzna, jako pierwszy stu-
latek na zawodach pokonat dystans 42 km i 195 m (w
Toronto w 2011 r.). Jego rekord to 5 godzin i 40 minut.
Poczatkowo umawiat sie ze znajomymi (tez dobrze po
siedemdziesigtce) na bieganie w niedzielne poranki, po-
tem przyszedt czas na starty za granica. Fauja Singh wie-
rzy w zdrowy styl zycia, a bieganie daje mu radosc¢.

W wieku srednim ludzie nagle zdajg sobie sprawe, ze nie
osiggng wszystkiego, czego chcieli. Ze nie beda prezesem firmy
ani gwiazda futbolu. A to boli. P6zniej jednak powoli akceptu-
jemy rzeczywistos¢, odktadamy na bok nierealne oczekiwania
i dzieki temu stajemy sie szczesliwsi” - pisze Oswald. Osoby
starsze, zdajac sobie sprawe z tego, ze nie zostato juz im zbyt
wiele czasu, koncentrujg sie na tym, co daje im rados¢ juz teraz.

Nawet w bardzo podesztym wieku jest miejsce na zado-

wolenie z zycia. Kiedy naukowcy przeprowadzili rozmowy
z 91 niemieckimi stulatkami, okazato sie, ze cho¢ zdecydo-
wana wiekszos¢ (ponad 80 proc.) potrzebowata statej opie-
ki pielegniarskiej, ponad 70 proc. zadeklarowato, ze przez
wiekszo$¢ czasu czujg sie szczesliwi. Niemieccy stulatkowie
czesto tez sie Smiejg - tak twierdzito 68 proc. z nich. Inne
badania wykazaty, ze w siddmej i w 6ésmej dekadzie zycia
rzadziej poddajemy sie lekom i obawom niz w trzeciej, za to
czesciej niz osoby w wieku Srednim czujemy pogode ducha
i czesciej dajemy sie zyciu pozytywnie zaskakiwac.

Tadeusz Stolarzewski, 70-latek z Warszawy, objechat
juz Syberie, Indie, Nepal, Pakistan, Turcje i Afganistan
wiasnorecznie przerobiong terenéwka Gaz-69. Zawsze
podr6zowat sam, spat w samochodzie lub u przygodnie
spotkanych ludzi, wielokrotnie tankowat za darmo. Po
awarii silnika kilka kolejnych samochodéw ciggneto go na
holu z Moskwy do Warszawy.

Zalety wieku dojrzatego

Na staros¢ lepiej radzimy sobie z emocjami i umiemy je kon-
trolowa¢. Uczeni z Max Planck Institute for Human Develop-
ment w Berlinie przeprowadzili 45 godzinnych sesji z osobami
miodymi (20-30 lat) i starszymi (70-80 lat). Podczas nich pyta-
li o wydarzenia danego dnia i zwigzane z tym uczucia. Wyni-
ki pokazaty, ze seniorzy mniej emocjonalnie reagujg na to, co
spotyka ich w zyciu. Nie tylko nie zamartwiajg sie nadmiernie
problemami, ale i nie ekscytuja pozytywnymi zdarzeniami. Sg
bardziej zrbwnowazeni. Lepiej sobie radzg z przykro$ciami
i nie ulegajg tak mocno negatywnym emocjom. Doswiadczajg
tez mniej codziennych streséw - panom po sze$¢dziesigtce cos
stresujgcego przytrafia sie Srednio raz na cztery dni.

Seniorzy majg wiecej wptywu na dobor oséb, z ktérymi spe-
dzajg czas - juz nie musza znosi¢ uwag ztosliwego szefa czy
tolerowa¢ humory wychowawczyni dziecka. Laura Carsten-
sen, profesor psychologii ze Stanford University, zauwazyta, ze
z wiekiem stajemy sie coraz bardziej wybredni w wyborze lu-
dzi, ktérymi sie otaczamy. Dzieki temu spada ilos¢ codziennych
konfliktéw i negatywnych uczug. Seniorzy majg zwykle wiekszg
liczbg przyjaciot niz ludzie od nich miodsi: przecietny osiem-
dziesieciolatek miat okoto osmiu zaufanych przyjaciot, a typo-
wy czterdziestolatek - tylko pieciu. Poczucie radosci stulatkow
naukowcy wigzg z tym, ze czuja sie oni dumni z przezycia tylu
lat dzieki twardej postawie i wytrzymatosci.

Poza lepszg kontrola emocji w starszym wieku poprawiaja
sie umiejetnosci lingwistyczne: poszerza sie zaséb stéw, a co za
tym idzie zdolno$¢ do obiektywnego oceniania ludzi oraz roz-
tadowywania konfliktéw. Lepsza jest umiejetnos¢ precyzyjnego




formutowania mysli i wyodrebniania z uzyskiwanych informa-
cji rzeczy naprawde waznych. Zaawansowany wiek sprzyja pet-
nieniu rol zyciowych wymagajgcych obiektywnej oceny, reflek-
sji i rozstrzygnie¢ moralnych. Seniorzy swietnie sprawdzajg sie
w zawodach takich jak sedziowie, politycy, lekarze, dowddcy
wojskowi czy menedzerowie. Zdolno$¢ koncentracji i tolero-
wanie monotonii daje w wielu sytuacjach przewage. Rozwija
sie umiejetnos¢ kierowania sie intuicjg i zbawienna zdolnos¢
ufania samemu sobie.

Zalety starosci
+ Dla seniora nie wszystko jest osiggalne, ale wie, co jest
mozliwe.

« W osobach starszych jest wiecej Smiatosci - bez obaw,
,CO na to powiedzg inni” ujawnig to, co im sie nie podo-
ba i przekazuja swoje zastrzezenia.

«  Stabilnos¢ emocjonalna to przede wszystkim mniej nie-
pokoju, leku i gniewu czy wsciektosci.

+ Nabyte doswiadczenie zyciowe to réwniez umiejetnosc
radzenia sobie ze stresem.

*  Mniejsza sprawnos¢ fizyczna kompensowana jest wie-
dzg i umiejetnosciami, zdolnoscig koncentracji, sitg psy-
chiczng, ale takze lepszg oceng tego, co wazne i zdecy-
dowaniem w dziataniu.

+ W starszym wieku fatwiej zaakceptowac zmartwienie,
troske i przykrosc.

Papiez Jan Pawet Il w liscie ,,Do moich Braci i Siéstr - ludzi w
podesztym wieku” z 1999 roku, napisat: ,Starzenie sie to nie
tylko pewien okres w zyciu cztowieka, ale czas nacechowany
maqdrosciqg, ktérg przynoszq ze sobq lata doswiadczen. Sta-
ros¢ jawi sie, jako czas pomysiny, w ktorym dopetnia sie mia-
ra ludzkiego zycia, ale takze, jako czas, w ktérym podejmuje
sie nowe zadania”.
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ZAPRASZAMY NA WYKEADY OTWARTE!

14 maja 2019

+ 12:00 Czynnos$ciowe zaburzenia przewodu pokarmowego,
dr lzabela Gérkiewicz-Kot

+ 13:00 Pomysine starzenie sie. Jak zarzgdza¢ wtasng staroscia,
dr Agnieszka Smrokowska-Reichmann, AWF

28 maja 2019
+ 12:00 Rehabilitacja: Jakie zabiegi na jakie dolegliwosci?
dr med. Julita Istrati
+ 13:00 Gruzlica wczoraj i dzi§, mgr Grazyna Passak
11 czerwca 2019

* 12:00 ABC anatomii, dr Marcin Jakiel

+ 13:00 Praktyczne wskazania do stosowania lekow,
mgr Pawet Lipner

25 czerwca 2019

+ 12:00 Nadcisnienie tetnicze, prof. dr hab. med. Maria Olszowska

+ 13:00 Najczestsze choroby zakazne i sposoby ich unikania,
dr med. Anna Gorczyca

Szanowni Panstwo, warto skorzysta¢ z bezptatnych, otwartych wykta-
déw w maju i czerwcu. W lipcu i sierpniu wyktady nie odbywaja sie.
Miejsce: Krakowski Szpital Specjalistyczny im. Jana Pawta Il, ul. Pradnic-
ka 80, 31-202 Krakéw, pawilon A-V, Centrum Konferencyjno-Szkolenio-
we, sale konferencyjne na parterze

Nowy projekt unif'ny
W naszym szpitalu!

25 marca 2019 r. dr n. med. Anna Prokop-Staszecka -
Dyrektor Szpitala, Piotr Cwik - Wojewoda Matopolski oraz
Zbigniew Krél- Podsekretarz Stanu Ministerstwa Zdrowia
podpisali umowe o dofinansowanie projektu ,Wez gteboki
oddech” na kwote prawie 2 min ztotych ze Srodkéw unijnych
(Program Operacyjny Wiedza Edukacja Rozwoj 2014 - 2020).

T ]

|
|
il
fh

Udostepnienie zdjecia: Matopolski Urzqd Wojewédzki w Krakowie

Zaplanowane w projekcie ,Wez gteboki oddech” dziatania
informacyjno-edukacyjne skierowane sg do mieszkancow
wojewoddztw matopolskiego, podkarpackiego i Swietokrzysk-
iego. Jego celem jest zwiekszenie wiedzy o szkodliwym wpty-
wie tytoniu, ze szczegdlnym uwzglednieniem informacji do-
tyczacych przewlektej obturacyjnej choroby ptuc (POChP).
To podstepne schorzenie, poniewaz przez wiele lat moze
nie dawac wyraznych objawéw. Wedtug badan cierpi na nie
juz ponad 2 miliony dorostych Polakéw, a co roku 15 tys.
umiera z tego powodu. Okoto 90 proc. przypadkéw POChP
to skutek wieloletniego palenia tytoniu (aktywnego Iub
biernego). Dlatego w ramach projektu otwarta zostanie dla
pacjentéw Poradnia Antynikotynowa.

Partnerami, zaplanowanego na trzy lata projektu, sg: Fun-
dacja ,,NEUCA dla Zdrowia"” oraz Stowarzyszenie Krakowski
Alarm Smogowy.
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