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Na podstawie najnowszych badan procesu starzenia si¢ przeprowadzonych na
University of Michigan wyprowadzono wnioski, ze seniorzy XXI wieku czuja
si¢ mtodziej Srednio o okoto 13-15 lat w stosunku do wieku kalendarzowego.

Mtodych seniorow jest coraz wigceej nie tylko w Stanach Zjednoczonych, ale i
w Polsce. Wspodtczesni starsi ludzie sg zdrowsi niz poprzednie pokolenie, a
odnosi si¢ to do 0séb w okolicy siedemdziesiatki. W Polsce znakomitym tego
przyktadem sa aktywni politycy, aktorzy itd.

Zyjemy coraz dtuzej, nawet kilkanascie lat w poréwnaniu z latami 50. XX
wieku — wynika z najnowszych badan Gtéwnego Urzedu Statystycznego. Jest
tez niedobra wiadomos$¢ — wcigz umieramy wczesniej niz mieszkancy Europy
Zachodniej. Polak zyje przecigtnie 71,3 roku, a kobieta — 80 lat. W poréwnaniu
z poczatkiem lat 50. ubieglego wieku to ogromny postep: o 15 lat wigcej dla
mezczyzn i 18 lat dla kobiet.

Powody nie sg zaskakujace: dzi§ zdrowiej zyjemy, mamy lepszy dostep do
opieki zdrowotnej. Polacy wciaz jednak umieraja wczesniej niz mieszkancy
Europy Zachodniej. Najdluzej zyja Szwajcarzy (kobiety 84 lata, mezczyzni
79,5 lat). Najkrocej na naszym kontynencie zyja Rosjanie (kobiety ponizej 74.
roku, a me¢zczyzni 61 lat).

Naukowcy amerykanscy przeprowadzili badania senioréw — mezczyzn i ko-
biet po siedemdziesiatce, pytajac m.in. ,,Na ile lat si¢ czujesz, gdy patrzysz na
swoje odbicie w lustrze?”. Uczestnicy wskazywali wiek na skali od 0 do 120
lat. Kobiety postrzegaty swdj wyglad jako blizszy ich wtasnemu wiekowi me-
trykalnemu niz me¢zczyzni. Naukowcy sugeruja, ze kobiety moga by¢ bardziej
swiadome swojego wygladu niz m¢zczyzni.

Co jaki$ czas pojawiajg si¢ nowe teorie dlugowiecznosci. Nauka potwierdza, ze
migdzy 95. a 107. rokiem zycia cztowieka ryzyko $mierci ro$nie coraz wolniej, az
osiaga staly poziom.

Badania potwierdzaja tez, ze cztowiek moze zy¢ znacznie dtuzej niz 100 lat.
Jest tylko jeden warunek: doskonate warunki bytowe, bo im jestesmy starsi,
tym nasze zdrowie jest bardziej kruche.

W ciggu minionego stulecia wiekszo$¢ Francuzow zyskata okoto 20 lat zycia.
I tak, w 1950 r. we Francji zyto 200 stulatkow, obecnie jest ich ponad 20 tysie-
cy i ponad 200 oséb w wieku 110 lat. Francuzki najczgséciej (sposrod wszyst-
kich nacji) dozywaja 90 lat, a rekordzistka — Jeanie Calment — zmarta w 1997 r.
w wieku 122 lat. Wnioski z badan francuskich uczonych nie sg odosobnione.
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Z opublikowanego kilka lat temu raportu T. Grodzickiego z Katedry Geronto-
logii 1 Medycyny Rodzinnej Collegium Medicum UJ, wynika, Zze stulatkowie
rzadziej niz miodsi seniorzy (65-latkowie) cierpig na chorob¢ niedokrwienna
serca, ich naczynia krwiono$ne wykazuja mniejsza sztywnos$¢, wygladaja na
zdrowsze niz wynikaloby to z wieku badanych.

Ostatnio ukazala si¢ znakomita ksigzka Andrew Weil’a Jak si¢ zdrowo zesta-
rzec¢?, ktora jest praktyczng encyklopedia dobrego i zdrowego starzenia sig.
Autor w sposob doktadny przedstawia kazdg sfer¢ zycia ludzkiego i doradza
jak zapobiega¢ wczesniej cierpieniom w wieku starszym. Przytoczone przykta-
dy wziete z zycia ludzi i przyrody przemawiajg bardziej niz ,,suche” fakty teo-
retyczne przedstawiane przez naukowcow. Z doswiadczenia zyciowego i prak-
tyki zawodowej Andrew Weil miat mozliwos$¢ sformutowania pewnych wnio-
skow i rad niezbg¢dnych dla godnego starzenia si¢. Kazda strona tej publikacji
jest przesigknigta checig wytlumaczenia, ze staro$¢ niekoniecznie moze byc¢
cierpieniem i bolem, lecz takze radoscig, szczesciem i przyjemnoscig. Kazdy
cztowiek musi si¢ pogodzi¢ z faktem, ze wszyscy si¢ starzejemy. Kazdemu si¢
marzy ,,wieczna mtodos¢”, ale nauka i medycyna jeszcze nie znalazta ,.eliksiru”
wiecznej mtodosci.

Chciatbym zwroci¢ uwage Czytelnika na stowa Autora, tzw. przestanie, tak
dla ludzi starszych jak i dla mtodziezy: ,,By zestarze¢ si¢ z wdzigkiem, trzeba
przesta¢ negowac fakt, ze si¢ starzejemy i uczy¢ si¢ utrzymywac nasze ciato i
umyst w dobrym stanie na wszystkich etapach zycia. Pierwszym krokiem ku
starzeniu si¢ z wdzigkiem jest doktadne przyjrzenie si¢ temu procesowi i zro-
zumienie go” (S. 12). W dalszej czgsci niniejszego artykutlu zostang pokrotce
omowione sposoby godnego starzenia si¢ na poziomie ciata, umystu i ducha.

Od poczatku Swiata i istnienia zycia na Ziemi ludzie dazyli do nie$miertelno-
$ci, szukajac réznych sposobow na przedtuzanie zycia ludzkiego. Ale dopiero
we wspotczesnosci zostato udowodnione, Ze ,,to geny sa nieSmiertelne, a nie
ciala, ktore je zawieraja. Geny te to jedyni w swoim rodzaju podréznicy w cza-
sie, zrywaja wigzy czasu, ktore wyznaczyly granice naszemu $miertelnemu
cialu” (s. 33). Czyli mozna powiedzie¢, ze wszystko si¢ zaczyna i konczy na
poziomie komorki. Tak jak zycie cztowieka jest ciggle narazone na niebezpie-
czenstwa ptynace z otoczenia (np. choroby zakazne, fizyczne uszkodzenia na-
rzadow ciata, wypadki drogowe itp.), tak i zycie genow (DNA) narazone jest na
uszkodzenie (np. czynniki chemiczne — wptyw wolnych rodnikéw oraz czynni-
ki fizyczne r6znego rodzaju promieniowania itp.). Innymi stowy ,,zycie komor-
ki to nieustanna wojna mig¢dzy sitami niszczacymi DNA oraz mechanizmami
naprawczymi” (S. 35).

Podsumowujgc rozwazania na temat nieSmiertelnosci mozna stwierdzi¢, ze
walka migdzy $miertelnoscig a nie$miertelnoscig rozgrywa sie na wszystkich
poziomach naszego organizmu. Kazdy czlowiek powinien zaakceptowaé fakt
starzenia si¢ 1 dazy¢ do lepszego przezycia tych lat, ktore sg jeszcze przed nim.

Jak wspomnialem, w réznych krajach byly przeprowadzane badania nad poszu-
kiwaniem s$rodkow sprzyjajacych dhlugowiecznosci. Ale jak stwierdza Andrew
Weil, ,,nie ma zadnych dowodow na to, ze jaka$ szczegdlna kombinacja czynni-
kéw srodowiskowych (lub ich brak) sprzyja dlugowiecznosci. Nie ma rowniez
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jakiego$ szczegolnego sposobu odzywiania si¢ lub przyjmowanie witamin czy
innych substancji, ktore by miaty co$§ wspolnego z dozywaniem s¢dziwego wieku”
(s. 44). Te stwierdzenia przecza postulatom gloszonym przez rézne firmy farma-
ceutyczne, ktore sprzedaja leki (tabletki, syropy, eliksiry) dla efektu wiecznej mto-
dosci. Autor stara si¢ nam przekazaé, ze nasze zycie zalezy od nas, a nasza staros¢
bedzie tak wygladac, jak siebie do tego przygotujemy (z wyjatkiem wypadkow
losowych).

Andrew Weil zwraca tez uwage na pojecie stresu oksydacyjnego, ktory jest
obcigzeniem organizmu nieustanng produkcjg wolnych rodnikoéw. Jak si¢ oka-
zuje, tlen dziata niszczaco i toksycznie na zycie organizmu. Wiasnie tlen w
naszych organizmach uwalnia poprzez spalanie wolne rodniki, ktore ,,moga
zainicjowa¢ niszczycielska reakcje fancuchowa w naszych strukturach komor-
kowych” (s. 101). Na szcze$cie s3 w naszym organizmie fizyczne bariery pro-
dukowane w komorkach, tzw. enzymy neutralizujace reaktywne formy tlenu.
Mozna zatem stwierdzi¢, iz nasze zdrowie zalezy od skutecznosci naszego sys-
temu obrony przed wolnymi rodnikami. Autor zaleca je$¢ wigcej roslin, gdyz
jest to dobra metoda obrony przed niszczycielskimi skutkami stresu oksydacyj-
nego (s. 103).

Z reguty ludzko$¢ nie chee zaakceptowaé starosci, aczkolwiek jest ona wpi-
sana w prawa wszech§wiata. Bardzo wielu ludzi probuje zaprzeczaé rzeczywi-
stosci 1 wplywowi czasu. Niektorzy, by ukry¢ $lady starzenia si¢, maskuja je,
stosujgc kosmetyki, inni natomiast poddaja si¢ operacjom plastycznym. Wiek-
szosci spoteczenstwa stowa ,,staro$¢”, ,,stary” kojarzg si¢ z takimi przymiotni-
kami, jak : bezwarto$ciowy, podstarzaty, przeterminowany, zgrzybialy, zniedo-
teznialy. Ale sa tez 1 wyjatki, ktére z tymi pojeciami kojarza takie cechy, jak:
dhlugowieczny, dojrzaly, madry, trwaty, wytrzymaty (ss. 114-115). Z tego wy-
nika, ze warto$¢ ludzkiego zycia zmniejsza si¢ wraz z wiekiem. Niestety, wigk-
szo$¢ z nas widzi w starosci wigcej cech negatywnych niz pozytywnych. Wia-
domo, ze w starszym wieku czgséciej si¢ ma problemy fizyczne (bole i dolegli-
wosci, zmniejszona ostro$¢ zmystow, ograniczona ruchliwos¢) i psychiczne (gor-
sza pamig¢, utrata bliskich i przyjaciot). Sa juz sposoby radzenia sobie z tym, ale
brak akceptacji staro$ci uniemozliwia nam ich nauczenia si¢ 1 stosowanie (s.
116).

Autor uwaza, ze ,,nasz prawdziwy wiek — ten biologiczny — nie jest zdetermi-
nowany liczbg przezytych lat, ale stanem naszego organizmu, jego struktur i
funkcji (s. 121).

We wspolczesnym $wiecie coraz wigkszg popularnos¢ zyskuje medycyna
odmtadzajaca, przedstawiciele ktorej twierdza, ze da si¢ zatrzymac bieg czasu i
mozna odwrdcié, zatrzymac proces starzenia itp. Poglady kampanii Amerykan-
skiej Akademii Medycyny Odmtadzajacej maja wiele rozbiezno$ci z opiniami
przedstawicieli medycyny konwencjonalnej.

W przesztosci grupa naukowcow w poszukiwaniu eliksiru zycia skupita swo-
ja uwage na ludzkich genach, szczegolnie na matej grupie genéw odpowie-
dzialnych za podstawowe funkcje metaboliczne. Badania przeprowadzone na
zwierzetach udowodnily, ze ograniczanie liczby spozywanych kalorii ma
wplyw na ,,dlugowieczno$¢” 1 poprawe stanu zdrowia zwierzat 1 wskazuje na
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scisly zwigzek migdzy szybkoscia metabolizmu a rozmnazaniem si¢ oraz mig-
dzy rozmnazaniem si¢ a starzeniem si¢ (S. 80). Innymi stowy ,kiedy brakuje
jedzenia, wszystkie istoty, wielkie i mate — zyja wolniej 1 dtuzej, odktadajac
moment reprodukcji na lepsze czasy” (S. 81). Tak wszystko wyglada w $wiecie
zwierzat, natomiast nie mamy dowodow, ze organizm ludzki bedzie identyczne
reagowac¢ w niesprzyjajacych warunkach.

Starsi ludzie sg naszym pomostem z przesztoscig. Wszystkie przyktady wy-
mienione przez Autora powinny nam uzmystowié, ze ,,starzenie si¢ moze spra-
wi¢, ze ludzkie zycie staje si¢ cenniejsze, bo staro$¢ moze:

— wzbogaci¢ nasze zycie;

— zastapi¢ plycizng i niedojrzatos¢ mtodosci doswiadczeniem i glgbig;

— rozwing¢ i wzmocni¢ pozadane cechy naszej osobowosci, ostabiajgc jedno-
czes$nie te niepozadane;

— zlagodzi¢ nasz charakter;

— rozwing¢ umystowe, emocjonalne i duchowe aspekty naszego zycia, dzigki
tym samym procesom, ktore powoduja degradacje naszego fizycznego ciata;

— sprawi¢, ze nasz glos bedzie chetniej stuchany 1 zyskamy wigkszy autory-
tet” (S. 155).

Andrew Weil tak si¢ wypowiada o starszych ludziach: ,,Gdy patrze na star-
szych ludzi, ktérzy dumni sa ze swego wieku, widz¢ w nich [...] madros¢ i
doswiadczenie. Starzy ludzie to ci, ktorzy przetrwali, unikajac putapek lekko-
myslnej mtodosci i tak powszechnych upadkéw wieku $redniego. Nie postrze-
gam ich siwych wlosow i pomarszczonych twarzy jako oznak przemijania i
utudy ludzkiej urody. Dla mnie s3 one sztandarem zwycCigstwa tych, ktorzy
przezyli” (S. 149). Szkoda, Ze nie kazdy z takim szacunkiem podchodzi do ludzi
starszych, moze by wtedy staro$¢ nie wydawataby si¢ nam czyms strasznym.

Autor uczy, ze zdrowe starzenie si¢ zalezy czesciowo od $wiadomosci wia-
snej duchowej tozsamosci 1 znalezienia sposobéw wzmacniania wzajemnych
relacji migdzy duchem a cialem i umystem. Jak wiadomo ,,nasze ciato rosnie i
rozwija si¢ zgodnie z instrukcjami genetycznymi, ktore rodzice przekazali nam
w kazdej z naszych komorek. Ale na catoksztalt zycia wptywaja zardwno geny,
jak i wychowanie oraz $rodowisko. Nigdy — albo jedno, albo drugie. Jak juz
wczesniej wspominano, ,,geny to wrgczone nam przez natur¢ karty jedne dobre,
inne kiepskie. Ale to od nas zalezy, jak nimi pogramy” (S. 166).

Zeby w jaki$ sposob pomdc sobie i zabezpieczy¢ spokojng staro$¢ autor po-
daje kilka wskazowek. Oto one:

,»prowadz co$ w rodzaju kartoteki zawierajacej historie swoich chordb, ura-
zOw, terapii, hospitalizacji, obecnie przyjmowane leki, a takze historie chorob
Swojej najblizszej rodziny [...];

— upewnij si¢, ze poddate(a)$ si¢ zalecanym szczepieniom i szczep si¢ na
biezaco [...];

— poddawaj si¢ kompleksowym badaniom: mierzenie ci$nienia, badania
ogo6lne moczu, badanie krwi, elektrokardiogram. Pozwola one wykry¢ takie
schorzenia jak: nadcisnienie, cukrzyca, podwyzszony poziom cholesterolu,
anemi¢ oraz problemy z watrobg lub nerkami;

— dowiaduyj si¢ o badania profilaktyczne niezbedne w twoim wieku;
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— utrzymuj swoje cisnienie w normie — tzn. 120/80 lub nizsze;

— jezeli juz stwierdzono u ciebie objawy sprzyjajace rozwojowi jakiej$ cho-
roby, najpierw sprobuj poradzi¢ sobie z nimi za pomocg $rodkéw pozafarmako-
logicznych” (ss. 174-175).

,»Nie pal. Uzaleznienie od tytoniu to najwazniejsza przyczyna chorob, kto-

rym mozna zapobiec, a dym z papieroséw to najbardziej oczywisty czynnik
srodowiskowy sprzyjajacy powstawaniu raka.
— Uwazaj na wage. Chorobliwa otylos¢, czasami definiowana jako waga ok.
45 kg przekraczajgca ,,normalng” masg ciala, jest absolutnie nie do pogodzenia
ze zdrowym starzeniem si¢, poniewaz zwigksza ryzyko wielu chorob wieku
starczego (np. zawaly, cukrzyca typu 2, artretyzm itp.)” (ss. 176-177).

Andrew Weil doradza, ze im wczesniej si¢ zacznie myslec, jak sie chce zesta-
rze¢ i co$ w tym kierunku robié, tym lepiej dla kazdego. Dlatego proponuje
stosowanie diety przeciwzapalnej, ktora moze zwigkszy¢ prawdopodobienstwo
zdrowego starzenia si¢. W mniemaniu autora moze ona by¢ czgscia ,,sktadowa
zdrowego stylu zycia, sposobem wybierania i przyrzadzania pozywienia, opar-
tym na wiedzy naukowej, ktéry moze nam poméc w adoptowaniu si¢ do zmian,
jakie niesie czas” (s. 181).

Autor jest bezwzglednie przekonany, ze nasz sposob odzywiania si¢ ma
wplyw na powstanie stanow zapalnych. Do normalnego funkcjonowania nasz
organizm potrzebuje stosunkowo duzej ilosci sktadnikow odzywczych jako
zrodet energii oraz materiatow do budowy i regeneracji tkanek. Do nich naleza
thuszcze, weglowodany i biatka, ktore w rozny sposob wplywaja na stany za-
palne powstajace w naszym organizmie (S. 187)].

Nie tylko sposob odzywiania si¢ ma wplyw na sposob starzenia si¢, lecz takze
I aktywnos¢ fizyczna. Ludzkie ciato jest przeznaczone do zr6znicowanego i
regularnego uzywania. Ale wspolczesny model Zycia sprawia, ze wigkszo$¢ z
nas spedza caly dzien za biurkiem i jezdzac wszedzie samochodem. Sami mu-
simy zapewnia¢ sobie aktywnos$¢ fizyczng, poprzez rdzne proste ¢wiczenia,
lecz nalezy pamigta¢, ze nadmierna aktywnos¢ moze nie$¢ ze sobg takze ryzy-
ko. Do wszystkiego trzeba podchodzi¢ z umiarem.

Dotyk i seks sg rowniez waznymi aspektami zycia cztlowieka. Dotyk to pod-
stawowy warunek optymalnego zdrowia (S. 262). Znany jest fakt, iz pozbawio-
ne dotyku niemowleta nie moga si¢ normalnie rozwija¢. Ludzi starsi maja
mniej okazji, by utrzymywac z innymi ten uzdrawiajacy fizyczny kontakt. Brak
seksu rozni ludzie odczuwajg inaczej, ale niektore badania sugerujg, ze starsi
ludzie, ktorzy pozostaja aktywni seksualnie, cieszg si¢ lepszym zdrowiem fi-
zycznym i emocjonalnym niz ci, ktorzy seksu nie uprawiajg (s. 263).

Tak jest w zyciu, ze samo zycie zawsze bylo, jest i bedzie stresujace. Catko-
wita dominacja stresu jest niemozliwa. Naukowcy ostatnio udowodnili, Ze ,,ist-
nieje bezposrednia korelacja migdzy obiektywnym 1 subiektywnym stresem a
starzeniem si¢ komorek. Im wyrazniej stres byl postrzegany 1 im diluzej si¢
utrzymywat, tym wigksze wyrzadzil krzywdy. Autor jest zdania, Ze nasz umyst
jest zdolny do kontrolowania reakcji stresowych (s. 268). Kazdy cztowiek sam
sobie wybiera sposoby na odstresowanie, np. uzywanie alkoholu, telewizja,
wczasy itp. Andrew Weil zaleca z kolei: ¢wiczenia oddechowe, medytacje, wizu-
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alizacj¢, masaz, ale kazdy sam sobie musi wybra¢ czynnosci, ktore by urucha-
mialy reakcje relaksacyjne.

Oproécz aktywnosci fizycznej ludzkie ciato potrzebuje réwniez odpowiednie-
go dawkowania odpoczynku i snu. Andrew Weil uwaza, ze drzemka w dzien
jest bardzo potrzebna. Jednak zbyt czgste i zbyt dlugie lub odbywajace sie w
zkej porze dnia drzemki mogg przynie$¢ skutek odwrotny od zamierzonego (S.
252). O higieng snu trzeba dba¢, gdyz dobry sen jest waznym czynnikiem nor-
malnego funkcjonowania organizmu.

Moéwigc o réznych aspektach zycia, nie sposob poming¢ sfery emocjonalnej.
Mysli to, pierwotne zrodto emocji, zachowan a takze naszych postaw wobec
siebie. Brakiem réwnowagi emocjonalnej jest depresja i Igki, ktore zaklocaja
spokojny proces starzenia sig.

Po omowieniu najwczesniejszych sfer zycia ludzkiego Andrew Weil zwraca
nasza uwage na potrzebe zrobienia sobie swoistego duchowego obrachunku.
Stwierdza, ze nigdy nie jest za p6zno na dokonanie bilansu zycia (s. 298). War-
to si¢ zastanowi¢ nad tym, co w zyciu zrobili$my, czego nie zdgzyliSmy zrobi¢,
a co jeszcze sie da naprawi¢. Swiadomos¢ staro$ci i $mierci moze nas tez zain-
spirowa¢ do pelniejszego wykorzystania zycia do zycia ,,petna piersia” i rozwi-
janie si¢ do granic naszych mozliwosci” (. 301).

Jako podsumowanie tej ksigzki Autor kieruje do nas takie stowa: ,,Zycze, by
wasza Staros¢ byta tagodna, zdrowa i pelna wdzicku. Mam nadzieje, ze zauwazy-
cie jej dobre strony i bedzie si¢ umieli nig cieszy¢. Licze, ze odkryjecie, iz wraz ze
staro$cig jestescie madrzejsi, lepsi, tagodniejsi, bardziej konsekwentni i skoncen-
trowani na tym, co naprawd¢ wazne!” (s. 308).

Nic dodaé, nic uja¢. Znakomita publikacja, ktéra daje duzo do myslenia. Be-
dac mtodym, nie mysli sie o starosci, to bedzie kiedys i jeszcze do tego daleko.
A zycie jest chwila, ktora szybko mija. Nie wolno marnowac¢ tej chwili. Od
tego, jaki tryb zycia teraz prowadzimy, bedzie zalezata nasza przysztos¢.



