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Miodoscé na drugim biegu: Jak starzeje sig nasz
rganizm’?

Nowa reforma emerytalna spowoduje, ze kobiety | mezczyzni w Polsce beda pracowac do 67
roku zycia. Tymezasem wedtug badan CBOS-u trzy czwarte z nas uwaza, ze majac 63 lata
wchodzimy w etap starosci. Jak organizm cziowieka zmienia sie z wiekiem? Czy jestesmy gatow
na wydtuzong aktywnosc zawodowg?

Badania pokazujg, ze 72 % Polakéw mysli o swojej starosci i tylko 6% deklaruje, ze nie czuje lgku przed tym
okresem. Boimy sig m. in. chordb, utraty samodzielnosci, samotnesc | clerpienia Rawnalegle zycie wspotczesnago
czlowieka wymaga od niego, by jak najdiuze] cieszyt sie sprawnoscia fizyczng i intelektualng. Aoy bylo to tatwigjsze
dobrze jest poznad swoje ciato. Dzigki temu bedziemy mogl Swiadomie adpowiadad na jego sygnaty

Od poczatku

Starzenie sie jest naturalnym procesem i jak dotad nikomu nie udaio sig wynaleit skuteczne metody na
powstrzymanie go. Komérki z wiekiem ulegajg uszkodzeniom, zmnizgjsza sig 182 ich zdolnose do regeneradi
Ponadto, kazda ma przypisang okreslona dhugosd zycia. Chociaz pierwsze ohjawy starzenia uwidaczniajg sig w
&radnim wieku, proces ten zaczyna sig wczesnie]. Najmniej odporne na uplyw czasu s3 skora MIESMIE Or8z... Mozg
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Juz w drugie] dekadzie zycia zmnigjsza sig w nim liczba komorek nerwowych, czyli neuronow. Wyglad skory zmienia
sie ok, 30 roku fycia, kiedy pojawiajg sie pierwsze zmarszozki, Whady tez na sile | jedrmoéci zaczynaja lracic
rmiesnie, bo ich komadrki coraz wolniej sig adnawiajg. dlatego tak wazne jest, by w miodym wigku utrzymywad e w
dobrej formie. Organem, ktdry starzeje sie najwalniej jest watroba - nawet po wycigeiu duzej czesci potrafi sig szybko
zregenerowad do wezesnigjszych rozmiarow,

Magiczna 40

Fo 40 roku zycia skutki starzenia sig arganizmu zaczynaja sig nasilac. Dczywiscie nie przez kazdego s3 odczuwalne
w réwnym stopniu, bo wiele woiaz zalezy od trybu zycia czy indywidulanych predyspozycji. Stanowi on jednak
granice, po ktorg] preekroczeniu magy dad sie wa znaki dolegliwosci 2e strony uktaddw: kostnego, krwionosnego |
nerwowega. Mnie) wiece] od "czterdziestki' liczba komorek tworzacych kasci zaczyna stopniowo sig zmnigjszad,
dlatego osoby w podeszlym wieku s3 zazwycza) nizsze | majg tez mnigjsze stopy. Kosci stajg sig stabsze, mnig|
wytrzymale | odparne na urazy. Problem ten dotyczy zwlaszoza kobiet, ktarych szkielet traci dwa razy wigcej
mineratow niz ukiad kostny mezczyzn. Za to mezezyini wozednig] sa narazenl na charoby ukiadu knwicnosnego, w
tym miazdzyce.

Trudnigj po 60

W szoste] dekadzie naszego zycia Sciany serca staja sie grubsze. diatego bije ono walnig]. a organizm jast garze)
ukrwiony. mamy zimniejsze stopy i rece. Jeszcze przed 50 mozemy zaczac adozuwac starzenie sie mazgu. Jago
masa zmniejsza sie, zmienia sie tez sposob przyswajania wiedzy - muin, trudniejsza jest dla nas nauka jezykow.
Zaczynajg sie problemy z koncentracjg, czescie] zdarza sie, ze zapominamy o roznych drobiazgach. Aby na dhugo
zachowac sprawnosé umystu, bardzo wazny jest jego trening. Aktywnosc intelekiualna, czylanie ksigzek czy nawet
rozwiazywanie krzyzdwek pomoze na diuzej utrzymad ge w dobrej kandycji. Ckola 40 roku zycia pojawiajg sie
problemy ze wzrokiem. Coraz garzej widzimy na bliskie odlegioscl, nie potrafimy odczytad sms - a czy gazety jezel
nie cdsuniemy jgj na diugass ramienia.

- Takie zjawisko to prezbiopia. nazywana inacze] starczowzrocznodcia - mowi Renata Makuc, okulista - Nie jest to
cheroba, leez naturalny proces. Wraz z wiekiem migsnie, kidre sa cdpowisdzialneg za to, ze widzimy dobrze na rozne
odlegtoéci traca elastycznoss. W efekeie oka traci zdolnost akemadac]i | zaczynamy mied klopoty

z widzeniem blizy.

Pogorszeniu ulega takze stuch. Okoto 20 % wszystkich osob majacych tego typu prablemy, to ludzie migdzy 45 a 65
rokiem zycia. Granica ta moze sie w przysziosci przesunac, chocby ze wegledu na to, 2e powszechnig Korzystamy z
odtwarzaczy mp3. Naukowcy donaszg takze o negatywnym wplywie na stuch niesteroidowych Srockow
przeciwzapalnych, takich jak aspiryna - zwtaszcza U mezczyzn w srednim wigku

Przede wszystkim profilaktyka

Mig mozemy zatrzymac czasu, jednak to, w jaki sposcb bedziemy cdezuwad jego upiyw

w duze] mierze zalezy od nas samych. W duze], bo az w 80%:. Uwarunkowania genatyczne decyduja jedynie w 20 %
o szybkosci starzenia sig arganizmu. Tymczasem Srednia diugode zycia sie wydluza | osoby starsze choa misd
mozliwose sprawnego funkcjonocwania w spoteczensiwie, dlatege znaczna czesc badan naukowych poswigcana jast
poszukiwaniu rozwigzan, ktore im to umozliwia. Preznie rozwija sig branza kosmeatyczna, oferujgca niginwazyjne
zabiegi cdmiadzajace, powstajg nowoczesne, niswidoczne aparaty sfuchowe czy, coraz popularnigjsze w ostatnich
latach, okulary progresywne, przeznaczone dla tych, ktarych dotkngl juz problem prezbiopii.

- Osoba, ktara je nosi nie musi zakladac esobne] pary do czytania - mowi Jerzy Kramarczyk, gléwny technolog w
firmie JZO, produkujgee) soczewki okularows -Soczewlki progresywne gwarantu)g dabre widzenis na kazda
odlegiosd: bliska, daleko i na odlegtosci posrednie. Ponadto abszary do widzenia dali i blizy nie 58 wyraznig
addziglone, dzieki czemu szkia sa estetyczne i nig zdradzajg wieku czlowieka - tak jak miato to migjsce w przypadsu
soczewek dwuogniskowych, gdzie ten podzial byl wyrazny.
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Zacznij zapobiegac

Oistatnie lata to takie okres rozwoju nows| gatezi medycyny, nazywans] medyoyna przeciwstarzeniows, Naradzia sis
w LS4 gdzie powstato Swiatowe Stowarzyszenis Medyeyny Przeciwstarzeniows] (\World Socisty of Anti Aging
Medicine). Jej ideg nie jest przeciwdziatanie skutkom choréb zwigzanych z wiekiem, lecz zapobieganie im i leczenie
we wozesnym stadium. Zajmuje sig ana nie tylko doborem odpowiednig) diety czy aktywnosci fizyczng|, ale takze
aspektami psychologicznymi | spatecznymi zycia czltowieka. Jak pokazujg badania, satysfakeja z zycia osobistago,
kontakty z innymi ludzmi | pogodne nastawienie do swiata majg ogromny wptyw na zachowanie miadosci. W
obszarze badan medycyny przeciwstarzeniowe| lezg takze problemy zwigzana

Z samotnoscia, akceptacjg procesu starzenia czy utratg niezaleznosci,

worzystanie £ porigly ornecaa akcepiacis

A0S Wissyalkie prawa maslicdlnng
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