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Abstract. The population is facing a new situation without precedent. Contemporary scientific
studies show that soon we will have many more people in old age than representatives of the
young generation. More than ever, the world will be forced to deal with the consequences of an
increase in the elderly population. This article describes various theories of aging based on medical,
neurobiological, and demographic studies. An attempt was made to answer the questions that
arise in connection with the increase in the life expectancy of society: Can the aging of society
be accompanied by long-term good physical health, a satisfactory level of intellectual condition,
and a lasting sense of well-being? Can we estimate how aging will affect the social quality of life,
the country’s economic condition, and the level of healthcare? Does the present day have tools to
increase the quality of aging and improve the well-being of an elderly person? The study shows
that people can age more satisfactorily. Today we know that “choice” is possible. It is true that we
cannot stop aging, but with some lifestyle modifications in the preventive dimension, the human
population will be able to age more optimally and more consciously. The key to optimizing this
process are three points: a healthy mind, a healthy body, and a healthy mind.

Keywords: aging; people in old age; theories of aging; quality of life

Abstrakt. Ludzko$¢ stoi w obliczu sytuacji bez precedensu. Ze wspélczesnych opracowan na-
ukowych wynika, ze juz wkrétce bedziemy mie¢ znacznie wiecej oséb w wieku starczym niz
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przedstawicieli mtodego pokolenia. Zdecydowanie bardziej niz kiedykolwiek wcze$niej $wiat
bedzie zmuszony rozliczy¢ sie z konsekwencjami wzrostu populacji oséb w podesztym wieku.
W artykule opisano rézne teorie starzenia si¢ w oparciu o opracowania medyczne, neurobio-
logiczne i demograficzne. Podjeto probe odpowiedzi na pytania, ktére rodza sie w zwiazku ze
wzrostem dlugosci zycia spoteczenstwa: Czy starzeniu si¢ spoleczenistwa moze towarzyszy¢ diu-
goterminowe, dobre zdrowie fizyczne, zadowalajacy poziom kondycji intelektualnej oraz trwale
poczucie dobrobrostanu? Czy mozemy szacowa¢é, w jaki sposéb starzenie si¢ wplynie na spo-
feczna jakos¢ zycia, kondycje gospodarcza kraju, poziom opieki zdrowotnej? Czy wspolczesnosé
posiada narzedzia, aby zwiekszy¢ jako$¢ starzenia sie oraz doskonali¢ samopoczucie cztowieka
w starszym wieku? Z opracowania wynika, ze ludzie moga starze¢ si¢ bardziej satysfakcjonujaco.
Wspolczesnie wiemy, ze ,wybor” jest mozliwy. Prawda jest, ze nie mozemy przestac sie starzed,
ale przy pewnych modyfikacjach stylu zycia w wymiarze prewencyjnym populacja ludzka bedzie
mogla starzec si¢ bardziej optymalnie oraz bardziej $wiadomie. Kluczem do optymalizacji tego
procesu sa trzy punkty: zdrowy umyst, zdrowe cialo i zdrowy duch.

Slowa kluczowe: staros¢; osoby w wieku starczym; teorie starzenia sie; jako$¢ zycia

WPROWADZENIE

Stowa Konfucjusza: ,Gdy mialem pigtnascie lat, calym sercem pragnalem
sie uczy¢; gdy miatem trzydziesci, zdobylem pewnos$¢; jako czterdziestolatek
nie miatem juz zadnych watpliwosci, w wieku lat pieé¢dziesieciu znatem pra-
wa niebios, gdy miatem sze$¢dziesiat lat, otwarly mi sie uszy” (cyt. za: Jasper
2000: 76), a takze pansoficzna maksyma Omnes, omnia, omnino Jana Amosa
Komenskiego (1973) wspoélczesnie nabieraja nowego znaczenia, staja sie¢ nowym,
pedagogicznym wyzwaniem. Wspédlczesny $wiat staje w obliczu sytuacji bez
precedensu. Do$wiadczamy nieznanego dotychczas zjawiska dlugowiecznosci'.
Mrzonki o ,roélinie zycia” czy ,wodzie zycia’, ktéra mogtaby zapewni¢ ludzkosci
nie$miertelno$¢ i mtodo$¢, to marzenie stare, znane juz w micie o Gilgameszu
(Lyczkowska 2010).

Wspolczesnie trwaja poszukiwania preparatu na miare ,wody zycia’, przy
czym eliksirem beda réznorakie diety, kuracje odmladzajace, srodki farmakolo-
giczne i parafarmakologiczne. W przeciagu ostatnich dwustu lat, dzieki poste-
pom medycyny i higieny Zycia, $redni okres zywotnosci ulegl niemal potrojeniu.
Sa narody, gdzie w grupie wiekowej sklasyfikowanej jako ,staro$¢” znajduje
sie prawie jedna czwarta populacji. Za przyklad moga postuzy¢ Wtochy, a tuz
za nimi plasuje si¢ Japonia. Polska szacuje okoto 17% ludzi w wieku starczym,
USA - 16% (Shrestha 2000). Przewiduje sie, ze do 2025 roku w Polsce ta grupa
wiekowa przekroczy 20% populacji (Gtéwny Urzad Statystyczny [GUS], 2007).

1 Dlugos¢ zycia cztowieka wyzsza od oczekiwanej.
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Swiat prébuje okietznaé ,ciemna strona starosci” na kazdej przestrzeni jej ist-
nienia. Pedagodzy i pozostali badacze w pierwszej kolejno$ci musza gruntownie
przeanalizowac biologiczne mechanizmy starzenia sie, a nastepnie poszukac ich
stabych punktéw. Méwiac o starosci, nalezy odpowiednio negocjowac narracje,
znad techniki i kulture starzenia sie. Zwazywszy na doniosto$¢ problemu starze-
nia sie spoleczenstw, w niniejszym artykule przedstawiono teorie starzenia sie
w oparciu o przeglad doniesienn naukowych, a takze zalecenia dotyczace polityki
spolecznej panstw, ukierunkowanej na ludzi w wieku podesztym.

TEORIE STARZENIA SIE

Z punktu widzenia biologii paradoksem zdaje sie by¢ fakt, ze ewolucja — po
dokonaniu tak wielkiego dzieta, jakim jest morfogeneza — pozostawia dojrza-
ly, samodzielny organizm tkankowy bez zdolnosci do trywialnej umiejetnosci
podtrzymywania swej wlasnej zywotnosci.

Nauka nie jest przekonana, czy wszystkie organizmy cechujace si¢ ztozona
budowa sa §miertelne. Okazuje sig, ze istnieja pewne gatunki sosny, ktére okresla
sie¢ mianem nie$miertelnych. Naukowcy opisuja okazy, ktére licza ponad 4 tys.
lat i — co ciekawe — nie wykazuja zadnych oznak starzenia. Poza tymi ,szcze-
$ciarzami” wszystkie pozostale organizmy czeka nieuchronna $mier¢, ktéra
jest podyktowana doborem ewolucyjnym. Ewolucja, cho¢ jest zrédtem zycia,
jednoczesnie kieruje sie do optymalizacji dlugowiecznos$ci. Rozumie sie przez
to jej dazenie do okres$lenia przecietnej dlugosci zycia organizméw w sposéb
jak najbardziej efektywny. Chodzi zatem o czas, ktéry umozliwi okreslonemu
gatunkowi maksymalne powodzenie w zakresie reprodukcji. Ponadto dobér
naturalny bedzie faworyzowat dlugowieczno$¢ gatunkéw silnych, a w przypadku
organizmé6w mniejszych (stabszych) bedzie pretendowac do krétkowiecznosci.

Starzenie sig to biologiczny proces roztozony w czasie, ostatecznie prowadza-
cy do $mierci. Innymi stowy, staro$¢ jest naturalnym okresem poprzedzajacym
$mier¢. W wyniku postepu cywilizacyjnego staro$c jest etapem zycia, ktérego
wspolczesnie doswiadcza znakomita cze$¢ gatunku ludzkiego. Jako naturalny stan
nie jest niczym ztym. Przekraczajac wiek emerytalny, mozna w dalszym ciagu by¢
cztowiekiem cieszacym sie zyciem aktywnym i nadal mozna troszczy¢ sig o proces
ewolucyjny ludzkiej populacji. Jednak troska ta — w tym przypadku — przybierze
charakter zgota odmienny, poniewaz wsparcie procesu ewolucji na tym etapie to
nie praktyczna reprodukcja gatunku, lecz troska o charakterze posrednim, objawia-
jaca sie opieka nad wydanymi na §wiat ,,genami” naszego gatunku (czyli wnukami)?.

2 Celem troski posredniej jest umozliwienie przej$cia w nastepne pokolenia.
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Czasem, w wyniku pewnych mutacji, moze dojs¢ do przedwczesnego starze-
nia si¢ organizmu. I tak w wyniku progerii, ktéra najczesciej pojawia sie jako ze-
sp6t Hutchinsona—Gilforda (Ahmed i in. 2017), siedmio- czy dziesigciolatkowie
staja sie staruszkami, ktérzy umieraja przewaznie w okolicy swych 12 urodzin.

We wspolczesnej nauce znajduje sie kilka teorii starzenia si¢ (Rattan 2006).
Pierwsze z nich oscyluja wokét genetycznie uwarunkowanych proceséw doj-
rzewania, starzenia sie i $mierci. Kolejna, tym razem bardziej pesymistyczna,
gdyz pozostawiajaca czltowieka bez remedium, jest teoria Leonarda Hayflicka
(1985), wedlug ktérej kazda komdrka posiada tzw. liczbe Hayflicka. Tlumaczac
bardziej przystepnie, kazda komérka organizmu ma w sobie stalg, zakodowa-
na liczbe replikacji, po osiagnieciu ktérej — sila rzeczy — przestaje sie dzieli¢,
a w nastepstwie bezpotomnie umiera.

Istnieje jeszcze jedna, dos¢ podobna teoria — teoria genomowa (Bourke
2007), ktéra zaklada, ze wzdr procesu starzenia sie zostaje zakodowany juz
podczas zaptodnienia za posrednictwem kombinacji genowej w nowo powstalej
zygocie. Przyjmujac, ze teoria ta jest zasadna, nalezaloby uzna¢, ze starzenie sie
jest wynikiem uszkodzenia informacji genetycznej DNA oraz cyklu skracania
sie chromosoméw w wyniku pojawienia sie luki na jednym z konicéw chromo-
somalnej nici. To z kolei owocuje utrata informacji ulokowanych pierwotnie
w chromosomie. Na niekorzy$¢ tej teorii przemawia stosunkowo niedawne
odkrycie telomerazy. Wraz ze wzrastaniem wieku organizmu aktywnos¢ telo-
merazy maleje, a chromosomy traca czes$¢ informacji, ktdra jest niezbedna do
regeneracji zdrowej komoérki. Okazuje sie jednak, ze znane sa nauce czynniki,
ktére aktywizuja telomeraze, co w praktycznym aspekcie oznacza, iz posiadaja
one umiejetnos¢ zapobiegania starzeniu. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze nadmier-
na aktywacja telomerazy oraz zbyt duze namnazanie si¢ komdrek prowadzi do
aktywnosci nowotworowe;j.

Nie ulega watpliwosci, Ze najistotniejszy wplyw na dlugowieczno$¢ ma ge-
netyka (Deluty i in. 2015). Mawia sie, ze zlota metoda na dlugowiecznos¢ jest
posiadanie dlugowiecznych rodzicéw i dziadkéw.

W 2015 roku opublikowano badania, ktére identyfikuja sprzezenie dlugo-
wiecznosci z plcig. I tak dlugowiecznos¢ w przypadku mezczyzn jest dziedzi-
czona po obojgu rodzicach, natomiast w przypadku kobiet jest dziedziczona po
matce (tamze). Robert Parking (Uniwersytet w Detroit) przeprowadzil doswiad-
czenie, w ktérym wykazal, ze odpowiednio selekcjonujac muszki owocowe (roz-
mnazajac tylko te, ktére miaty najdluzszg przezywalno$¢), mozna wplynac na ich
dlugowiecznos¢. Na przestrzeni kilkunastu pokolent owych muszek wyhodowano
populacje, ktéra zyta srednio dwukrotnie dtuzej, niz miato to miejsce w punkcie
poczatkowym tego eksperymentu. Ponadto zwrécono uwage, ze okres mtodosci
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owaddw zostal istotnie wydluzony. Muszki owocowe z hodowli eksperymental-
nej byly wciaz w stanie mtodosci, podczas gdy te spoza eksperymentu umieraty.

Funkcjonuja réwniez inne teorie starzenia sie, ktére jako gtéwna przyczyne
podaja nagromadzenie si¢ skutkéw wielorakich czynnikéw wptywajacych szko-
dliwie na zywe tkanki. Teoria ta jest znana $wiatu jako teoria neuroendokrynna
(Dean 1993). Sugeruje ona, ze przyczyna starosci sa wszelkie przezywane stresy,
ktore uwalniaja z nadnerczy hormon stresowy — kortyzon, ktéry uszkadza pod-
wzgorze odpowiedzialne za gospodarke hormonalng wplywajaca na aktywnos¢
organizmu. W konsekwencji zostaje uszkodzona precyzyjna kontrola neurohor-
monalna. Nastepnie dochodzi do odkladania sie w tkankach organizmu niepo-
trzebnych produktéw, co ostatecznie negatywnie wptywa na ich funkcjonowanie.

Teoria bfonowa natomiast bazuje na twierdzeniu, ze wraz z wiekiem wzrasta
poziom cholesterolu oraz lipofuscyny w krwi cztowieka, przez co maleje — nie-
zbedna do prawidtowej komunikacji na przestrzeni komdrkowej — pltynnosé¢
blon komérkowych (Zs.-Nagy 2014).

Teoria glikozylacji zaklada, ze procesy glikozylacji biatek wzmagaja proces
usieciowienia si¢ owych zwiazkéw, co w konsekwencji prowadzi do katarakty,
starczych zmian w skdrze, a takze wplywa na tacznos¢ neuronalna w mézgu.
Z cala pewnoscia unikanie cholesterolu i cukréw bedzie wiec zatrzymywac
proces starzenia (Gudelj, Lauc i Pezer 2018).

Bardzo interesujaca wydaje sie by¢ teoria wolnorodnikowa, ktéra zaklada, ze
reaktywne formy tlenu wytworzone w organizmie w trakcie procesu przemiany
materii nie sa odpowiednio szybko usuwane, przez co atakuja biatka (zwtaszcza
enzymy) i tym samym zaburzaja ich prawidlowe funkcjonowanie (Beckman
i Ames 1998). W wyniku tego procesu uszkodzeniu ulega takze DNA i blony
komorkowe, a szczegdlnej degradacji do§wiadczaja mitochondria, co w efekcie
poddaje komoérke deficytom energetycznym, to za$ skutkuje $miercig komorki.
Namnazanie si¢ wolnych rodnikéw pozostaje w bezposredniej korelacji z prze-
dluzeniem mlodosci czlowieka.

Rokujaca metody, ktéra jest ukierunkowana na leczenie rzeczywistych przy-
czyn starosci, jest farmakologiczne stymulowanie poziomu stezenia hormondw
plciowych w surowicy osobnika starzejacego sie (Rinaldi 2004). Warto zauwazy¢,
ze nie jest to trend zupelnie nowy w medycynie. Co ciekawe, juz ponad 85 lat
temu prébowano spowolnic¢ proces starzenia sie cztowieka, idac doktadnie ta
medyczna droga. Do najslynniejszych informacji medycznych tego typu zalicza
sie operacje doktora Serge’a Voronoffa, ktéry zaslynat z przeszczepiania jader
malp do cial zamoznych arystokratéw uskarzajacych sie na problemy na tle sek-
sualnym. Zapotrzebowanie na metode lecznicza proponowang przez Voronoffa
bylo tak duze, ze rzad francuski zostal zmuszony do wydania zakazu polowan
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na malpy, ktérych masowo dokonywali posiadacze francuskich posiadlosci na
terenie Afryki. Istnieja spekulacje, ze jednym z pacjentéw doktora byt czterdzie-
stoletni Pablo Picasso. Wedlug doniesien po zabiegu Picasso cieszyt sie nadzwy-
czaj wysoka aktywnoscia seksualng, ktéra utrzymywata sie w zadowalajacym
stanie az do poznej starosci (Vetulani 2014b).

Wspolczesnie w przypadkach o podobnym podiozu stosuje si¢ hormony syn-
tetyczne. Terapia prowadzona w ten sposéb nosi miano hormonalnej terapii za-
stepczej. Jej skutki uwieniczone sa dobrym efektami, trzeba jednak zauwazy¢, ze
niesie ona za soba pewne ryzyko zdrowotne. Stosuje sie¢ ja przewaznie u kobiet.
Kuracja zefiskim estrogenem (tudziez estrogenem potaczonym z progesteronem)
powoduje nieco wieksze prawdopodobienstwo wystapienia udaru mézgu (udar
w 29 przypadkach na 10 tys. os6b poddanych terapii oraz w 21 przypadkach na
10 tys. os6b niestosujacych terapii) oraz zawalu serca (odnotowano odpowiednio
wzrost zawatu serca z 30 do 37 zachorowan; zob. Writing Group for the Women’s
Health Initiative Investigators 2002).

Co wiecej, w pierwszym roku terapii odnotowano wzrost ryzyka wystapienia
raka sutka (tamze). Terapia hormonalna, poza wspomnianym niewielkim wzro-
stem ryzyka, wiaze sie rowniez z ogromnymi korzys$ciami. W pierwszej kolej-
nosci ostabia lub calkowicie niweluje objawy menopauzy. Ponadto stwierdzono,
ze korzystnie wplywa na funkcje mézgu, np. zmniejsza ryzyko pojawienia sie
choroby Alzheimera. Warto tez przywola¢ badania, ktére wykazaly, ze kuracja
hormonalna zmniejsza ryzyko wystapienia osteoporozy, ztaman gtéwki kosci
udowej oraz uelastycznia i znacznie poprawia kondycje skéry (Fletcher i Colditz
2002). W przypadku mezczyzn kuracja meskim hormonem plciowym — testoste-
ronem — daje réwnie korzystne efekty ogélne. Trzeba jednak doda¢, ze wplywa
na wzrost ryzyka powiekszenia prostaty (Osamaras i in. 2014).

Do wymienionych wyzej klasycznych hormonéw piciowych dodaje sig row-
niez $rodki hormonalne, takie jak dehydroepiandrosteron (DHEA) czy biosteron
(intensywnie reklamowany, dostepny bez recepty). Podejmujac medyczna analize
tej substancji, nalezy podkresli¢ brak (na ten moment) dowodéw, jakoby fak-
tycznie wplywata na prewencje starzenia sie cztowieka. Wiadomo juz jednak, ze
istnieje mozliwo$¢ pojawienia sie szkodliwych skutkéw podczas jej zazywania.

Znacznie bardziej wiarygodne i obiecujace doniesienia docieraja do nas
z USA. Informacje te dotycza korzystnego wptywu hormonu wzrostu na proces
starzenia si¢ czlowieka (Bartne 2019). Amerykarnskie badania wykazaly bardzo
duza efektywno$¢ hormonu wzrostu w walce z procesem starzenia si¢ ludzkiego
organizmu. Prowadzenie regularnej terapii owocuje utrata tluszczu z réwno-
leglym wzrostem masy mig$niowej. Ponadto istotnie podnosi energie zyciowa
i poprawia pamie¢ jednostki. Niestety, terapia ta jest droga. Refunduje sie ja
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tylko w §cisle okreslonych medycznie programach (w Polsce refundacja dotyczy
jedynie dzieci z zaburzeniem wzrastania). Jest ona ukierunkowana gtéwnie na
leczenie niedoboru wzrostu, a nie skutkéw, jakie przynosi niski poziom hormonu
wzrostu w organizmie czltowieka (Vitiello i in. 2006). Pojawiaja sie tez pewne
doniesienia, ktére martwia, poniewaz okazuje sig, ze po dluzszym stosowaniu
hormonu wzrostu traci on swoja pierwotna skutecznosc.

Obecnie obserwuje si¢ duzy rozwoj rynku srodkéw niehormonalnych, posia-
dajacych domniemane dziatanie odmtadzajace. Nalezy uwzgledni¢ tu leki pro-
kognitywne, ktére maja dziata¢ na poprawe pamieci oraz usprawnienie funkcji
poznawczych ludzkiego umystu. W grupie tej znajduja sie réwniez suplementy
witaminowe, takie jak np. witamina A czy beta-karoten (nalezy doda¢, ze w nad-
miarze mogg by¢ szkodliwe), syntetycza witamina C (najlepiej przyjmowac ja
w postaci naturalnej) oraz witamina E (Yusuf'i in. 2000), ktére wykazuja dzialania
niszczace wolne rodniki, o ktérych wspomniatam juz wcze$niej. Nie bez znacze-
nia wydaja sie by¢ takze witaminy z grupy B6 i B12 oraz kwas foliowy (tamze).
Nie ma jednak zadnego medycznego potwierdzenia dla preparatéw z selenem
i koenzymem Q-10 (tamze). Sprawa ma si¢ inaczej w przypadku melatoniny
— substancji do$¢ modnej i niezwykle chetnie zalecanej osobom w podesztym
wieku. Okazuje sig, ze melatonina przyjmowana w duzych dawkach moze istot-
nie zaburzy¢ sen reprezentantéw wieku starczego (Touitou 2001). Naukowcy
sugeruja zatem, aby dojrzaly konsument podchodzit z rezerwa do wszelkich
reklam zastyszanych w mediach, szczegdlnie tych dotyczacych preparatéw, ktore
mozna naby¢ bez recepty.

Dzi$ juz wiemy, ze remedium dla starosci to takze zdrowa zywno$¢. Medycyna
przez wieki nie doceniala wagi zdrowej diety. Identyfikowano ja przewaznie z po-
wszechnie znanym powiedzeniem: ,, Nie ma zdrowej zywnosci, jest tylko biznes
ze zdrowa zywnoscig” (“There is no health food, there is only the health food busi-
ness”). Zdrowa zywno$c¢ przez dlugi czas stanowita problem natury stricte ekono-
micznej, a nie medycznej. Warto jednak podkresli¢, ze istnieja naukowo potwier-
dzone korelacje miedzy spozywaniem zdrowych warzyw i owoc6éw przez osoby
w podesztym wieku z wynikami ich testéw na sprawnos¢ poznawcza. Okazuje sie,
ze zwigzki polifenolowe ulokowane w wielu produktach zywnosciowych posiadaja
cechy charakterystyczne dla przeciwutleniaczy® (Ding i in. 2017). Miernikiem dzia-
tania opracowanym przez Guohue E. Cao, Roberta G. Cutlera i Ronalda L. Priora
jest indeks zdolno$ci absorbowania rodnikéw tlenowych (ORAC; zob. Cao i in.
1995). Indeks ten zastosowano w stosunku do niektérych warzyw, a wynik badan
wykazal zdumiewajaco wysoka skutecznos¢ kapusty i szpinaku (ORAC 1770 oraz

3 Czynniki niszczace wolne rodniki.



Pobrane z czasopisma Annales N - Educatio Nova http://educatio.annales.umcs.pl
Data: 12/01/2026 07:49:29

64 Dorota Aydogdu

1260) oraz dos¢ dobra lucerny, brukselki, burakéw i brokutéw (ORAC 980-840).
Wsréd owocéw na najwyzszym miejscu uplasowala sie¢ boréwka amerykanska
(ORAC 2400), tuz za nia s jezyny (ORAC >2000). W przypadku malin, zurawiny
i truskawek wskaznik ORAC wynosil powyzej 1000.

Owoce o silniejszym ubarwieniu maja najistotniejsze walory dla diety utrzy-
mujacej mlodos¢ czlowieka. Ma to zwiazek z faktem, ze rosliny o ciemnym,
intensywnym kolorze fioletowym swoja barwe uzyskuja dzieki dobroczynnym
antocyjanom. Boréwka amerykanska (boréwka wysoka, vaccinium corymbo-
sum) zainteresowala naukowcéw w sposéb szczegélny. Owoc ten w badaniach
eksperymentalnych wykazatl wysoka skuteczno$¢ w op6znianiu proceséw star-
czych funkgcji intelektualnych u szczuréw. Poza dziataniem przeciwutleniajagcym
i dzialaniem stricte przeciwzapalnym odkryto w boréwce amerykanskiej obec-
no$¢ antocyjanéw. Prace Jamesa A. Josepha i jego wspéipracownikéw z Tufts
University wykazaly, ze antocyjany przenikaja do mézgu, po czym aktywizuja
cholinergiczny receptor muskarynowy, a nastepnie usuwaja nadmiar jonow
wapnia z komoérek neuronalnych (Joseph i in. 1999).

Zabardzo obiecujaca technike przediuzania ludzkiego zycia w towarzystwie
dobrej formy uznaje si¢ ograniczanie spozywanych kalorii (Al-Regaiey 2016). Jest
to wiedza znana od poczatkéw XX wieku. Badania przeprowadzone na terenie
Polski, obejmujace grupe polskich stulatkéw, wykazaly, ze wszyscy uczestnicy
badania przezywali w swoim zyciu dluzsze lub krétsze okresy gtodéwki.

Mechanizmy charakterystyczne dla ograniczenia diety to:

— obnizenie czynnika IGF-1, ktéry blokuje geny odpowiedzialne za prze-
ciwdzialanie czynnikéw stresowych,

- podbijanie poziomu czynnika BDNF, ktéry odpowiada za ,reperacje”
komérek neuronalnych,

- stymulowanie aktywnosci enzymu telomerazy, ktéra stanowi prewencje
skracania sie chromosomoéw w okresie podziatéw komorki,

- wzmozenie aktywnosci organizmu o charakterze ogdélnym z powo-
du atawistycznej potrzeby poszukiwania pozywienia, niezbednego do
przetrwania,

- stymulowanie neurogenezy w mézgu (zwiazek z aktywacja BDNF),

- stymulowanie genu SIR2, nazwanego genem dlugowiecznosci.

W innym badaniu wyhodowano myszy, u ktérych proces starzenia byt przy-
spieszony. Odkryto, ze procesy starcze nastepowaly wolniej u tych osobnikéw,
ktére otrzymywaly zaledwie 60% pozywienia, ktére mogltyby skonsumowac,
gdyby jadly swobodnie. Po uzyskaniu putapu wieku 10 lat myszy te wygladaty
jeszcze dos¢ mlodo, podczas gdy myszy odzywiajace sie swobodnie posiadaly
bardzo wyrazne cechy widocznej staro$ci (Weindruch i in. 2011).
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Poza dieta najbardziej oczywistym sposobem na utrzymanie formy i mfodo-
$cijest regularny wysilek fizyczny (przynajmniej umiarkowany). Udowodniono,
ze uprawianie gimnastyki po 30 minut dziennie przez 5 dni w tygodniu istotnie
zmniejsza ryzyko nadci$nienia, udaru moézgu, cukrzycy, zawalu serca, osteopo-
rozy oraz pewnych typéw nowotwordéw (Erickson, Gildengers i Butters 2013).

Jestesmy tak mlodzi, jak mlody jest nasz mézg. Wzorce zachowan, zaréw-
no wérdd zwierzat, jak i wéréd ludzi, maja charakter raczej staly. Moga jednak
ulega¢ przeksztalceniom dzieki zdobytemu doswiadczeniu. Te umiejetnos¢,
owocujaca zdolnoscig do dokonywania zmian (niezwykle wazna dla sukcesu
»w walce o byt”), nazwano plastycznos$cia. Odkrycia oraz zdefiniowania pojecia
plastyczno$ci po raz pierwszy dokonat amerykanski filozof i psycholog William
James (1942—-1910). Plastyczno$¢ zachowania pozostaje w §cistej korelacji z pla-
styczno$ciag mézgu (powigzanej ze zmianami fizycznymi w jego strukturze). Owa
plastyczno$¢ to nie tylko ,odciskanie si¢” wplywéw srodowiska na strukturze
mézgu, poniewaz tak jak mdzg ulega zmianom, tak tez sie im opiera. Umyst
cztowieka dziala w spos6b bardzo elastyczny. Koficowa adaptacja mézgu jest
zatem wypracowanym kompromisem pomiedzy tendencjami do utrzymywania
pierwotnych struktur i ich prébami przebudowy przez odbierane oraz przetwa-
rzane bodzce. W olbrzymiej czesci przypadkéw plastycznos¢ jest korzystna,
a nawet konieczna dla przetrwania jednostki, czasem jednak bywa tak, ze staje
sie przyczyna patologii (Fernando i Rodriguez 2012).

Plastycznos$¢ mézgu neurobiolog definiuje jako zdolnos¢ do modyfikacji organi-
zacji potaczen neuronalnych, pod wplywem bodZcédw. Polega ona na wytwarzaniu
uprzywilejowanych drég informacji, co wymaga selekcji neuronéw, zwiekszenia
liczby potaczen miedzy nimi oraz uwalniania zwiekszonych iloéci substancji
przenoszacych sygnaly (neuromediatory). Efektami zmian plastycznych w umysle
jest wymieranie lub tworzenie nowych neurondw, a takze rozrost lub regresja
wypustek neuronowych. (Vetulani 2014a: 87)

Konkludujac, plastyczno$¢ mézgu jawi sie w wieloraki sposob. Najbardziej
widoczne zmiany plastyczne lokuja si¢ w ewolucji. Mozna by przesledzi¢ dzia-
tanie plastycznosci na przykladzie mézgu bezkregowcdw, biorac pod uwage
ostatnie 500 mln lat. Naukowa dzialalno$¢ badawcza nad ewolucja ludzkiego
mébzgu dowodzi, ze proces ewolucji u cztowieka nadal nie jest zakoniczony. Wiaze
sie on §cisle ze zmianami w szeregu gen6w odpowiedzialnych za rozwdj ontoge-
netyczny moézgu. Plastyczno$¢ ludzkiego umystu przejawia sie w jego modularnej
strukturze, kompensacji neuronalnych ubytkéw oraz zagospodarowaniu obsza-
réw, ktére dotychczas nie byly zagospodarowane funkcjonalnie. Modularno$¢
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moézgu swoje wyrazenie odnajduje w fakcie, ze pewne regiony umyslu zostaja
delegowane do przetwarzania szczegdlnych rodzajéow informacji (kategorii).
I tak, dla zobrazowania problemu, obszary kory potylicznej petnia funkcje rozpo-
znawania twarzy. Poniewaz ,obiektywne” réznice pomiedzy wyrazami ludzkich
twarzy sa stosunkowo niewielkie, dane wzrokowe odbierane z obserwacji twarzy
musza podlega¢ wyjatkowo doktadnej i szczegétowej obrébce. Gdyby ludzki
moézg w podobny sposéb analizowal wszystkie bodzce, jego wydajnos¢ ulegtaby
istotnemu obnizeniu. Jedynie te obiekty, ktére w swym wygladzie przypominaja
twarz, sa przetwarzane w tym konkretnym obszarze mézgu.

Niezwyklo$¢ plastycznosci neuronalnej ma swoje odzwierciedlenie réwniez
w umiejetnosci kompensacji utraconych neuronéw. Swoista ,taktyka” przetrwa-
nia umystu jest zajmowanie tych obszaréw w ludzkim mézgu, ktére dotychczas
nie byly zagospodarowane. Braki w zagospodarowaniu umyslu to efekt defi-
cytu doptywu bodzcéw sensorycznych z okreslonego obszaru, np. z powodu
amputacji dfoni. W tego typu sytuacjach neurony przejmuja analize bodzcéw
docierajacych z obszaréw sasiednich i ten rodzaj plastycznosci czasem moze
by¢ klopotliwy z perspektywy funkcjonowania organizmu. Neurony poprzez
zwiekszony wysilek wlasny, wykorzystujac zdolnos¢ do kompensacji, korygy-
guja deficyty ptynace ze $mierci innych komoérek neuronalnych. Z tego powodu
choroby neurodegeneracyjne, takie jak choroba Parkinsona czy Alzheimera,
zazwyczaj ujawniaja sie pdzno, kiedy w wyniku ich obecnosci $mierci ulegnie
70-80% neuronéw niszczonych przez ten rodzaj choroby. Z punktu widzenia
medycyny, psychologii i pedagogiki jest to bardzo niekorzystne zjawisko, po-
niewaz tak pdézne diagnozowanie wyklucza skuteczna terapie.

Plastyczno$¢ neuronalna jest wysoka w okresie tworzenia si¢ mézgu. Po
etapie silnej neurogenezy w ludzkim moézgu jest wigcej neuronéw, niz organizm
przewiduje dla nich pracy. Z tego powodu neurony ,rywalizuja” miedzy soba
o znalezienie odpowiedniego punktu ,zaczepienia’, tak by petnic¢ aktywna funk-
cje w organizmie. Ten proces znany jest pod nazwa darwinizmu neuronalnego,
a ostatecznie skutkuje wymarciem istotnej liczby neuronéw w mézgu cztowie-
ka (w okresie miedzy 8. a 15. rokiem zycia). Ta redukcja neuronalna to wazny
i naturalny proces samoksztalcenia sie¢ mézgu. W ten sposéb organ ten dazy
do optymalnego rozwoju. Wysoka aktywnos¢ neuronalna w okresie wczesnego
dziecinstwa z czasem spada i jesli we wlasciwym czasie komoérki nerwowe nie
nabeda odpowiednich funkcji, to nie naucza sie ich juz nigdy.

Tworzenie si¢ neuronéw zaczyna by¢ blokowane przez rozwijajace sie sieci,
zwane sieciami perineuronalnymi. Sa to konstrukcje, w sktad ktérych wcho-
dza proteoglikany, ktére w specyficzny sposéb ,oplataja” kadtuby neuronalne
oraz odcinki proksymalne dendrytéw. Sieci te zostaly wykryte przez wybitnego
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neurologa Camillo Golgiego (1898) juz w XIX wieku, jednak kolejny powazany
naukowiec Santiago Ramon y Cajal uznal je za ,artefakt” i z tego wzgledu prze-
stano o nich méwi¢ na kolejne 100 lat. Wspoélcze$nie ponownie je ,,odkryto”
i obdarzono zainteresowaniem. Dzi§ powszechnie wiadomo, ze pojawiaja sie
one pod koniec okresu krytycznego i prowadza do stabilizacji neuronalnej. Co
ciekawe, obecnie prowadzi si¢ nad nimi badania réwniez w Instytucie Nenckiego
w Warszawie. Badania te maja na celu opracowanie metody, ktéra mogtaby ,roz-
puszczac” sieci perineuronalne i tym samym przywracac zdolnos¢ plastycznosci
neuronalnej ludzkiemu mézgowi. Odkrycie tego typu metody byloby niezwykle
duza szansa dla ludzkosci, poniewz pojawitaby sie medyczna mozliwos¢ odwra-
cania skutkéw np. udaru mézgu.

Poza plastycznoscia neuronalng istnieje réwniez plastyczno$¢ synaptyczna.
W wyniku aktywnosci intelektualnej uwalnia si¢ glutaminian, ktéry powoduje
rozrastanie si¢ na dendrytach komérek sasiednich matych ,tworéw” zwanych
filopodiami. Filopodia po nawigzaniu kontaktu z innymi neuronami przeksztat-
caja sie w tzw. kolce synaptyczne, na ktérych lokuja sie miejsca potaczen zwane
synapsami (Yuste i Bonhoeffer 2001).

Warto nadmienié, ze neurogeneza, czyli tworzenie sie neuronéw (neu-
roplastyczno$c¢), przypada takze na okres dojrzalosci, zaréwno zwierzat, jak
i cztowieka (Harris i in. 2020). Przez wiele lat wierzono, ze w mézgu po okresie
dojrzewania nie ma mozliwosci pojawienia si¢ nowych neuronéw. Pierwsze
doniesienia o tej dyspozycji pojawily sie w latach 50. XX wieku, cho¢ wtedy nikt
nie traktowal ich powaznie. Taki stan rzeczy utrzymywat sie do lat 90., kiedy
to zaczeto przygladac sie temu zagadnieniu na nowo. Rozpoczeto woéwczas
analize komorek progenitorowych, ktére ulokowane sa gléwnie w strukturach
mébzgowych zwiazanych z poznaniem, tj. w hipokampie i w korze mézgowej. Dzi$
juz wiemy, ze samotworzenie neuronalne istnieje, nawet w okresie dojrzatosci,
a proces ten (oraz rozrost wypustek synaptycznych) zdumiewajaco wptywa na
poprawe funkcji poznawczych czlowieka dojrzatego. Proces ten mozna uru-
chomi¢ poprzez swoiste ,bombardowanie” umystu wrazeniami wymagajacymi
jego odpowiedzi. Szczegdlnie wartosciowe jest ulokowanie zwierzecia czy czlo-
wieka w intensywnie zréznicowanym, atrakcyjnym dla niego $rodowisku (tzw.
srodowisko wzbogacone). Ponadto istnieja wiarygodne dowody naukowe, ktore
potwierdzaja, ze réwnolegle wprowadzenie stymulacji intelektualnej, wysitku
fizycznego i restrykcji kalorycznych wyjatkowo korzystnie wptywa na neurozwdj
umystu (Bartke 2015).

Dane epidemiologiczne z Wielkiej Brytanii wskazuja, Ze istnieja pewne strate-
gie, ktére potencjalnie moga przyczynic si¢ do prewencji otepienia w wieku star-
czym (O’Brien i Burns 2011). Mozna do nich zaliczy¢ interwencje ukierunkowane
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na zmniejszenie ryzyka zdarzen naczyniowych, wpltywu wszelkich zjawisk o cha-
rakterze patologicznym na mézg (np. Stosowanie odpowiedniej farmakologii prze-
ciwzapalnej, przeciwutleniajacej), a takze na zwigkszanie ,rezerwy neuronalnej”
poprzez trening poznawczy (Purandare, Ballard i Burns 2005).

Neurobiologom znanych jest wiele czynnikéw, ktére poprzez swoje ne-
gatywne oddzialywanie redukuja plastyczno$¢ neuronalng oraz prowadza do
wymierania komoérek nerwowych. Nalezy tu wymienic stres, uszkodzenia spowo-
dowane przez wolne rodniki (w efekcie niewtasciwej diety) oraz ,bezczynno$¢”
neuronalna.

Jestesmy tak mlodzi, jak plastyczny jest nasz umyst — z tego powodu czlo-
wiek w kazdym stadium rozwoju powinien dba¢ o forme swego umystu. Tym
wlasnie ttumaczy si¢ wzrost odsetka $miertelnosci mezczyzn przypadajacy na
wiek 66—68 lat. To brak treningu intelektualnego oraz zubozenie srodowiska,
w ktérym przebywa dana osoba po przejsciu na emeryture, prowadzi do powol-
nej $mierci. Medycyna dostarcza takich lekéw jak np. tianeptyna czy rasagilina,
ktére wspomagaja utrzymanie plastyczno$ci mézgu osoby dojrzalej (Bidzan
2011). O warunki przestrzeni dla plastyczno$ci neuronalnej nalezy dbac przez
cale zycie. Szczegdlnie kluczowy dla rozwoju jest okres dziecinstwa, tzw. okres
przedkrytyczny, przypadajacy na czas przed 7. rokiem zycia dziecka. Mozna
uznad, ze to los matych dzieci méglby z powodzeniem przeplata¢ sie z losem
os6b starszych. Korzystne wydaje sie by¢ potaczenie tych dwéch pokolerr we
wspoélnym celu zwiericzonym obopdlna korzyscia, jaka bez watpienia jest neu-
roplastycznos$¢ umystu (u dzieci — troska o ich rozwoj, u 0séb starszych — pre-
wencja demencji). Poprzez wspdlne czytanie, opowiadanie, zabawy fizyczne,
spacery, zwiedzanie, podrézowanie w towarzystwie i dobre samopoczucie mozna
efektywnie stymulowa¢ umysly cztonkéw tych podgrup.

Stosunkowo niedawno, bo w latach 60. i 70. XX wieku, ludzko$é trwala
w obliczu wyzu demograficznego, bedacego efektem nadmiernej ptodnosci
(bomba demograficzna, metastaza ludzkosci). Podejmowano wéwczas pewne
dzialania majgce na celu wyhamowanie zbyt szybkiego przyrostu naturalnego.
Kilkadziesiat lat péZniej swiat stanal w obliczu globalnego problemu o zgota
odmiennej charakterystyce. Teraz mierzy si¢ bowiem z konsekwencjami zjawiska
nazwanego przez Dirka van de Kaa i Rona Lesthaeghe , drugim przejsciem demo-
graficznym” (Lesthaeghe i Neels 2002). Przejscie to cechuje: spadek dzietnosci,
redukcja umieralnosci, opéznienie Swiadomej prokreacji, preferencja zwiazkéw
nieformalnych, dluzsze trwanie okresu jednostkowego oraz wzrost migracji.

Do przestanek, ktore istotnie wptynety na zmiane charakteru populacji, trze-
ba zaliczy¢ troske o wysoki poziom ekonomiczny zycia, prolongate w zakresie
edukacji oraz aspiracje zawodowe spoleczenstwa.
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Z danych Banku Swiatowego (Life expectancy at birth) z 1700 roku wynika,
ze $rednia dlugos¢ ludzkiego zycia wynosita wtedy 35 lat. W 1900 roku byto to
46 lat, a w 2011 roku — 72 lata. W 1900 roku jedynie 13% os6b w wieku 65 lat
dozywalo 85 lat, wspdlczesnie zas wskaznik ten siega powyzej 50%. Szacuje sie,
ze okolo 2050 roku w krajach wysoko rozwinietych liczba ludzi w wieku 60+ po
raz pierwszy w dziejach przekroczy liczbe dzieci i mlodziezy do lat 15 (Kijak
i Szarota 2013). Europa jest aktualnie kontynentem o zaawansowanej demogra-
ficznej starosci, a prognozy Eurostatu przewiduja kontynuacje wzrostu mediany
wieku Europejczykéw (Giannakouris 2008).

STAROSC — ASPEKT PRAKTYCZNY

Przygladajac sie staro$ci w wymiarze spotecznym, nalezy dokonac identyfi-
kacji probleméw oséb w wieku starczym. Koniecznoscia jest zastanowienie sie
nad redefinicja tego zagadnienia. Nalezy rozwazy¢, jakie strategie dziatania warto
przyjac, aby méc sprosta¢ nowemu wyzwaniu, jakie pojawia sie przy konfrontacji
staro$ci w wymiarze demograficznym, ekonomicznym, a takze spoteczno-kul-
turowym. Nalezy dostrzec, ze zacieraja si¢ dotychczas znane granice kulturowe,
spoteczne, ekonomiczne (Dembowski 1986). Co ciekawe, prognozy wskazuja, ze
w okolicach 2060 roku Polacy — tuz za Stowacja — beda najstarszym demogra-
ficznie narodem w Europie, z mediana przekraczajaca 54 lata (Bledowski 2012).
Jako naréd stajemy zatem w obliczu ,depresji demograficznej”.

Gospodarczo problem kohorty w wieku podeszlym réwniez dzwoni na
alarm. Prognozy demograféw ulokowane na niedaleka przyszlo$¢ glosza, ze
w 2035 roku odsetek 0s6b w wieku emerytalnym osiggnie poziom 23,5% (GUS
2010, 2011), co przy zmniejszonej liczbie populacji Polakéw bezposrednio prze-
klada sie na obcigzenie gospodarki kraju.

W wyniku przyblizonych wyzej zmian demograficznych, a takze procesu ,po-
dwojnego starzenia si¢’, feminizacji starosci oraz singularyzacji zycia (Bledowski
2012), zauwazalny jest rowniez powolny rozwdj istotnych zmian kulturowych.
Okazuje sie, ze mlodsze rocznikowo grupy emerytéw sa lepiej wyksztalcone,
tatwiej odnajduja sie we wspdlczesnym Swiecie, sa bardziej ,elastyczne’; wyka-
zuja sie wyrafinowang konsumpcja i ciekawym stylem zycia. Szereg tych cech
nakazuje, by spojrzec na stereotyp starca inaczej niz dotychczas. Jak stwierdzit
Piotr Nowak (2020):

Antyk zaatakowal staros¢ za jej szpetote. O ile Nestor cieszy sie u Homera jeszcze
powazaniem, to juz Achilles — pamietamy — woli umrze¢ mlodo, niz dtugo zy¢,
nie zaznajac stawy. Tak samo nie potrafimy wyobrazi¢ sobie Penelopy czy Heleny
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dotknietych grzybem starosci [...], czy mozna sie nia cieszy¢ [staroscig]? Czy jest
pulapka zastawiona przez czas czy marzeniem o wolnosci od trosk tego §wiata?
Choroba istnienia czy duma zastuzonych tytutéw i starczych pretens;ji?

Mozna zauwazy¢, ze powszechnie wspétwystepuja dwa modele postrzegania
starosci. Pierwszy to szacunek nalezny wiekowi, do§wiadczeniu cztowieka starego,
a drugi to nieche¢ do okresu starosci, ktéry wiaze sie z powolnym zanikaniem sit
witalnych czlowieka. Na stosunek do starosci naktada si¢ réwniez sposéb wspét-
pracowania ludzi starych ze stereotypami. Sama postawa czlowieka starego, ktéry
nierzadko bywa zmierzly, ktadzie sie cieniem na sposéb postrzegania starosci przez
spoteczenstwo. Modelowos¢ odnosi sie do wspoétczesnej kultury oraz przywoluje
pojecie dobrej kultury W.H. Audena (2013: 67), zgodnie z ktérym ,kultura ma
wtedy sens, gdy szesnastolatek moze sensownie rozmawia¢ z sze$¢dziesieciolat-
kiem”. Zdanie to ma bezposrednie odniesienie do zdolnosci lub braku zdolnosci do
komunikowania sie pokolen. Staros¢ to nie tylko obraz demencji, lecz takze obraz
minionego czasu, madros$¢ i pamiec rzeczy przeszlych, to réwniez tzw. starzenie
sie zwieniczone sukcesem (successful aging). Dzieki postepowi medycyny mozna
przezywac staro$¢ bardziej rados$nie, z zachowaniem sprawnosci i samodzielnego
funkcjonowania. Przeciez wszyscy musimy si¢ jako$ zestarze¢, kazdy z nas musi
zatem znalez¢ dla siebie model starosci — do tego odnosi si¢ wprost gerontologia
spoleczna. Staro$¢ nie musi by¢ mierzalna chronologicznie. Mozna niedomagac
cialem, ale trzeba — w miare mozliwosci — nadrabia¢ glowa.

ZAKONCZENIE

Staros$¢ ,rzuca rekawice” polityce spotecznej w mysl idei: , Too old to
Rock’n’Roll, too young to die’, co oznacza, ze cho¢ za starzy na Rock'n'Roll, to
wciaz zbyt mlodzi, by umrzed. Istotnie zwraca uwage w kierunku jakosci oraz
profilaktyki starosci, prewencji otepienia starczego, ktéremu wspoélczesnie moz-
na do$¢ skutecznie zapobiegac.

Wszystkie osoby, réwniez te w podesztym wieku, sa réwnoprawnymi pod-
miotami praw i obowigzkéw ustalonych w Europejskiej konwencji praw cztowie-
ka (1950) oraz w miedzynarodowych paktach praw czlowieka (1966). W 1991
roku Organizacja Narodéw Zjednoczonych oglosita ,katalog praw starszego
czlowieka” Wymieniono w nim prawo do niezaleznosci, opieki, wspétuczestnic-
twa, godnosci, samorealizacji. Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) w oparciu
o postanowienia Miedzynarodowego Planu Dziatania WHO, ktéry po$wiecony
jest zagadnieniu aktywnego starzenia sie (Madryt 2002), okreslifa standardy po-
lityki w zakresie starzenia sie spoteczenstwa. Standardy te powinny opierac sie



Pobrane z czasopisma Annales N - Educatio Nova http://educatio.annales.umcs.pl
Data: 12/01/2026 07:49:29

Oswoic staro$é 71

na trzech filarach: zdrowiu, uczestnictwie i bezpieczenstwie. Szczegélna uwage
nalezy skierowa¢ na wymienione tu aktywne uczestnictwo spoleczne, mozliwe
dzieki tzw. uczeniu sie calozyciowemu (zdobywaniu niezbednych umiejetno-
$ci przez cale zycie), spotecznej edukacji prozdrowotnej oraz aktywizacji oséb
w podeszlym wieku na rynku pracy.

Wspélczesny §wiat musi realizowa¢ programy w kierunku wzmacniania
spoleczenistwa w jego réwnosci, rozbudowujac idee przeciwdziatania wyklucze-
niu spolecznemu. Musi tez podejmowac inicjatywy upowszechniajace wartosc¢
aktywnego starzenia sig, niezaleznej starosci czlowieka. Aby jednak powstal
satysfakcjonujacy model integracji populacji ludzi starszych, takze tych wyma-
gajacych pomocy, niezbedne jest opracowanie doprecyzowanych standardéw,
w tym pedagogiczno-opiekunczych. Nalezy zadbac o rozwéj form opieki i ustug
wspomagajacych w wymiarze srodowiskowym, przy regularnym podnoszeniu
ich dostepnosci oraz rzeczywistej efektywnosci.

Aby zminimalizowa¢ czynniki zagrozenia, nalezy zadba¢ o wzmocnienie opieki
geriatrycznej, rozwo6j o$rodkéw wsparcia, opieki dziennej oraz krétkoterminowej,
lepsza dostepno$¢ rehabilitacji, ustug pielegnacyjnych, edukacje opiekunéw ro-
dzinnych, opiekunéw srodowiskowych, asystentéw osob starszych. Istotna jest in-
tegracja spoleczna poprzez wzmacnianie klubéw seniora, kot emerytéw, integra-
cje wewnatrzrodzinna oraz miedzy- i wewnatrzpokoleniows, takze wolontariat,
budowanie regionalnych sieci wsparcia. Dzigki wzmocnieniu oferty edukacyjnej
(np. Uniwersytetéow Trzeciego Wieku, ktére stanowia wspaniala alternatywe)
mozna ksztaltowaé poczucie odpowiedzialnosci za wlasna przysztos¢. Wazna
jest e-inkluzja, przyblizenie ICT (technologii informacyjno-komunikacyjnych)
— zapobiegnie to wykluczeniu cyfrowemu najstarszego pokolenia. Potrzebne
jest wzmocnienie w programach socjalnych funkcji adaptacyjnej. Niezbedna jest
wlasciwa organizacja procesu ksztalcenia kadr pomocy spolecznej. W przypadku
najstabszych ekonomicznie senioréw nalezy zadba¢ o wlasciwy poziom doradztwa
zyciowego, pracy socjalnej i zapewnienie stabilnych, nienaruszalnych $rodkéw
utrzymania. (Kijak i Szarota 2013: 28)

Nalezy promowac aktywne starzenie si¢ jednostki, aby ten wydtuzajacy sie
czas, ktory zostal dany ludzkosci do dyspozycji, mégt by¢ wykorzystany efek-
tywnie oraz by przynosit satysfakcje.

Kazdy indywidualnie moze poczyni¢ odpowiednie starania, aby zminimalizo-
wac ryzyko pojawienia sie u siebie otepienia starczego (Comijs i in. 2013). Staros¢
mozna zaplanowad. Za pomoca aktywnej polityki panstwa mozna ,oswoic¢”
staro$¢ w globalnym wymiarze. Jak okreslit to Bogustaw Gruzewski (2015): ,,Aby
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szczesliwie zy¢ po sze$édziesiatce, nalezy odpowiedzialnie zy¢ po trzydziestce”
Warto zadba¢ o forme narracji z mlodym pokoleniem, nauczac o staro$ci po-
przez zmiane stereotypow. W duzej mierze jakos¢ starosci zalezy od swiadomego
wyboru jednostki. Mozna dokonac selekcji nomenklatury. Warto zastanowic sie
odpowiednio wczesniej, czy zestarzec si¢ niczym Tadeusz Lomnicki odgrywajacy
role starcza odartego z rozumu, infantylnego Kréla Leara, czy tez sprébowac
odegrac role niczym Grzegorz Gzyl jako sir John Falstaff, ktéry cho¢ leciwy, to
nadal ujmowal swe oblicze w forme mlodego, skorego do flirtu i igraszek czlo-
wieka. To od czlowieka zalezy dalszy scenariusz, czas zatem ,,podnies¢ rekawice”
i godnie rozprawi¢ sie z problemem, przeksztalcajac stabo$¢ w moc.
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