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Jak radzic sobie ze staroscia?
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We wtorek (27.03) w Szpitalu Slagskim w Cieszynie odbyto sie kolejne spotkanie z cyklu Pro
salute "Hozy a nie chorzy seniorzy". Tym razem gtos zabrata Ewa Pilorz, pielegniarka z
Oddziatu geriatrycznego Szpitala Slaskiego w Cieszynie, ktéra przyblizyta temat samej
staros$ci, wymienita postawy, jakie sg wobec niego przyjmowane oraz dziataniach na rzecz
aktywnego starzenia sie i akceptacji tego etapu zycia.

Na poczatku omowione zostaty etapy starosci oraz postawy, ktore sg wobec starosci przybierane. Postawy to:
wrogos¢ wobec otoczenia bagdz samego siebie, postawa zaleznosci, obronna i wreszcie jedyna uznawana za
pozytywng, czyli postawa konstruktywna. Konstruktywne podejscie do procesu starzenia jest pogodzeniem z tym
etapem zycia i z ewentualng Smiercig, zadowolenie z siebie i kontaktéw z innymi, podtrzymywaniem tych
kontaktow, wewnetrznym zintegrowaniem, optymizmem oraz podejmowaniem aktywnos$ci na miare swojego
wieku i swoich mozliwosci.

Dla niektérych oséb szokujgca moze okazac sie informacja, ze zmiany starcze w organizmie zaczynajg sie pojawiac
juz po 40 roku zycia. Od tego momentu mozna obserwowac powolny spadek energii i sit fizycznych, coraz czestsze
zmeczenie, znuzenie i ostabienie. W tym czasie zaczynajg pojawiac sie juz problemy z trawieniem. W organizmie
spada poziom adrenaliny, zmniejsza sie wydzielanie potu. Produkowane jest réwniez coraz mniej hormondw
piciowych, czyli testosteronu i estrogenu. Z czasem odpornos$¢ spada coraz bardziej, w zwigzku z czym organizm
jest podatny na infekcje.

- Nie mozemy jednak chorob ttumaczyc¢ wiekiem. Jest taka anegdota, kiedy pacjent w podeszlym wieku
przychodzi do lekarza, skarzgc sie na bol kolana. Ten mu mowi, Ze w jego wieku jest to juz normalne, na
co pacjent zauwaZza, zZe gdyby to byla wina wieku, bolalyby go oba kolana, a nie tylko jedno, gdyz oba sg w
takim samym wieku. Tak wiec choroby nie mozna zrzucac na karb wieku, nalezy jednak pamietac, ze
osoby starsze sg na nie zdecydowanie bardziej podatne. Czesciej rowniez chorujg przewlekle - ttumaczyta
Ewa Pilorz.

Sama w sobie staros¢ nie moze by¢ uznawana za chorobe. Jest to proces fizjologiczny, ktéry dotknie kazdego z nas i
nie da sie przed tym w zaden sposéb uchroni¢. Zmiany, ktére zachodzg wtedy w organizmie, nie zawsze jednak
przebiegajg u kazdego w ten sam sposdb. Wiek kalendarzowy nie zawsze musi pokrywac sie z wiekiem
biologicznym, ktére jest po czesci uzalezniony od uwarunkowac genetycznych, a takze od trybu zycia i aktywnosci
fizycznej.

W wielu przypadkach osoby nawet w podeszliym wieku cieszg sie doskonatg sprawnoscig fizyczng i psychiczna. Jest
to zastugg podejmowania odpowiednich dziatan, takich jak dobranie odpowiedniej diety, unikanie uzaleznien,
utrzymywanie kontaktéw towarzyskich i co bardzo wazne, regularne zazywanie aktywnosci fizyczne;.

Uchronic przed staroscig sie nie mozna, mozna jednak sprawi¢, zeby nie byta ona dla nas ucigzliwa. Przede
wszystkim wazne jest, aby przyja¢ wiasciwg postawe wobec procesdw starzenia. Osoby, ktdre pogodzity sie ze
swoim wiekiem i co za tym idzie ze zmianami w organizmie i dopasowujg swdj tryb zycia do tych

zmian, zdecydowanie lepiej radzg sobie ze staroscig, niz osoby, ktére cechuje na przyktad wrogos$¢ wobec otoczenia,
badz wobec siebie. Jezeli odpowiednig postawe potgczy sie z odpowiednig dietg, aktywnoscia fizyczng i kontaktami
towarzyskimi, moze okazac sie, ze proces starzenia nie bedzie wigzat sie ze zbyt duzg iloscig niedogodnosci.
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