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PROFILAKTYKA STAROSCI - Poziomy przygotowania osobistego

Znuzeni przedluzajaca si¢ zimg, zaspami $niegu i mrozem z utgsknieniem oczekiwaliSmy wiosny,
cieptych promykéw stonca, powiewow wiosennego zefirku i ozywczych kropli deszczu. By¢é moze kazdego
dnia obiecywali$my sobie, ze jak tylko zrobi si¢ cieplej to wybiorg si¢ do znajomych, na spotkanie, zrobi¢
co$ dla siebie, zmieni¢ swojg postawe, otworze si¢ na innych. Wiosna wybuchta gwaltowng, zielenia,
cieptem, intensyfikacjg prac polowych, klekotem bocianow i radosnym $piewem ptakow. Jest cieplej a co
my zrobiliémy dla siebie? Ilu z nas dotrzymato dawanych sobie obietnic? Ilu z nas zmienito swoja postawe i
otworzyto si¢ na innych?

Od kilku miesiecy spotykamy sie¢ i podejmujemy rézne watki zwigzane z procesem starzenia si¢. Moi
stali czytelnicy poznali aspekty biologiczne, psychiczne, ekonomiczne zwigzane z wiekiem senioralnym.
Mieli rowniez okazje pozna¢ naturalne i praktyczne sposoby profilaktyki starosci i zachowania witalnosci
dzieki wlasnej pracy i zaangazowaniu. Uczestnicy projektu Aktywny Senior pogodna jesien zycia sg
dobitnym przykladem, ze zycie moze by¢ aktywne, tworcze i radosne do konca, ze aktywno$¢ nie konczy
si¢ z przejsciem na emerytur¢ a wrecz przeciwnie, w tym czasie mozna robi¢ wiele ciekawych,
przynoszacych rado$¢ i satysfakcje rzeczy.

Dzisiejszy felieton, ktory ukazuje si¢ w cyklu ,,Jezyk staro$ci — przelamywaniem stereotypow”
adresowany jest do wszystkich czytelnikow, bez wzgledu na wiek, zaangazowanie, status zawodowy czy
ekonomiczny, wiedzg i poglady.

Nasze zycie od momentu urodzenia ptynie w jednym kierunku. Poprzez okresy dziecigcy,
mtodzienczy, dojrzaty w adekwatnym dla siebie momencie wkroczymy w wiek senioralny. Jak bedziemy do
tego okresu, ktory jest z naturalnych kolei Zycia i biologii niecodwotany przygotowani, zalezy tylko i
wylgcznie od nas samych. W felietonie omowimy poziomy przygotowania jednostki do starosci, pamigtajac,
Ze nie pojawia si¢ ona nagle, a podlega pewnemu procesowi roztozonemu w czasie, stad proces starzenia si¢
jednostki réwniez podlega ewaluacji, omawialiSmy to we wczesniejszych artykutach. Z uwagi na rozlegtos¢
zagadnienie oméwimy je w dwoch kolejnych artykutach.

Czytelnicy zadadzg pytanie, jak si¢ przygotowac¢ i po co do tego, co nieuniknione? W jakich
obszarach podejmowaé dziatania, wszak juz od wiekow alchemicy poszukiwali eliksiru mtodosci,
legendarnej substancji, ktora zatrzymalaby proces starzenia i data zycie nieskonczone. W naszych
rozwazaniach nie idzie jednak o nie$miertelnos$¢, wiedza zyciowa 1 medyczna jednoznacznie stwierdza, ze
nie istniejg takie specyfiki ani zabiegi, ktore zagwarantujag nam niesSmiertelnos¢. Idzie raczej, o jakos¢
naszego zycia, niezalezno$¢ fizyczng, spoteczng, psychiczng, generalnie o komfort 1 jako$¢ naszego Zycia,
do jego naturalnego konca. Odpowiedz jest stosunkowo prosta, jako istoty ludzkie funkcjonujemy w
obszarach biologicznym, psychicznym, intelektualnym i spotecznym. W artykule dzisiejszym poruszymy
obszary biologiczny i psychiczny, z nadzieja, ze pozwolg Panstwu na wypracowanie indywidualnych metod
profilaktyki starosci. Prezentowane sposoby przygotowania si¢ do procesu starzenia sg li tylko inspiracja,
catoksztatt warunkowany jest naszymi o0sobistymi cechami, postawami, historia zycia 1 rysem



psychologicznym. Warto jednak pokusi¢ si¢ o probg zmiany lub choéby zmodyfikowania swojego
dotychczasowego zachowania.

Obszar biologiczny

1.

2.

3.

4.

Ksztaltowanie nawykow uprawiania sportu, rekreacji — juz od wczesnego dziecinstwa
ksztaltujemy w sobie postawy uprawiania sportu, ¢wiczen fizycznych, aktywnos$ci ruchowej i
rekreacji. Poprzez ksztaltowanie nawykow aktywnosci fizycznej, o ktorej nie powinnisSmy
zapomina¢ wraz z zakonczeniem szkoty nabywamy sprawnos$¢ i kondycje, dziatamy na rzecz
wlasnego zdrowia, zdobywamy wiedz¢ o funkcjonowaniu naszego organizmu, Kreatywnie
wypelniamy wolny czas, uczymy si¢ samodyscypliny, wytrwalosci i konsekwencji, poczucia
odpowiedzialnosci za zdrowie i bezpieczenstwo swoje i innych, ale réwniez wspotdziatania
zespotowego 1 wzajemnej odpowiedzialno$ci. Wymieniona kafeteria pozytywow przemawia za tym,
ze zawsze warto by¢ aktywnym ruchowo, uprawia¢ ¢wiczenia gimnastyczne, jazde na rowerze, gry
zespotowe adekwatne do mozliwosci fizycznych. Po krotkim okresie, systematycznym uprawianiu
dowolnego sportu, da si¢ zauwazy¢, ze to si¢ oplaca, zadyszka znikneta, stawy mniej trzeszcza,
mamy wigcej sity 1 witalnosci, pojawilo si¢ ogdlne zadowolenie. Skad ta zmiana? Odsylam do
wcezesniejszych tekstow.

Dbalo$¢ o higiene, zdrowie i dobre nawyki - Jak dba¢ o siebie kazdego dnia, zeby cieszy¢ si¢
dobrym zdrowiem, samopoczuciem, a na dodatek $wietnie wyglada¢? O zdrowych nawykach
powinny$my pamigtac nie tylko od $§wieta albo wtedy, gdy cialo daje znac, Ze co$ jest nie tak, nie
bagatelizowa¢ jego sygnatow. Czgsto trafiamy po porad¢ medyczng za pdzno, stad tez statystyki
zapadalno$ci na schorzenia i $miertelnos¢ w Polsce jest tak wysoka, w poréwnaniu z innymi
panstwami UE. Niedostatecznie obserwujemy siebie, nie dbamy o profilaktyke, nieregularnie
wykonujemy badania cytologiczne, analityczne, itp. Higiena zycia to prawidlowe nawyki
zywieniowe, regularny tryb zycia, odpowiednia dlugo$¢ snu i pracy, ruch fizyczny, relaks.
Pamietajmy o sobie, badZmy dla siebie dobrzy, zaspakajajmy potrzeby naszego organizmu a on nam
si¢ odwdzigczy. Nasz mozg i nasze ciato to jednos¢, nie zapominajmy o tym.

Zachowanie jak najwiekszej sprawnosci fizycznej dla zachowania samodzielno$ci —dziecko uczy
si¢ samodzielno$ci, samodzielnie chodzi¢, jes¢ tyzka i nozem, jezdzi¢ rowerkiem, nie chce pomocy
dorostych, nastolatek buntuje si¢ na rodzicielska kontrole, ograniczanie jego samodzielnosci. Ktoz z
nas nie dos§wiadczat podobnych uczué. Nie powiem niczego nowego, stwierdzajac, ze osoby starsze
doswiadczaja podobnych emocji, jezeli ich samodzielno$¢ jest ograniczana. Ograniczana przez
niewydolno$¢ fizyczna i niedotgstwo, ale takze przez bliskich, ktdrzy maja przekonanie, ze zrobia
co$ za osobe starszg lepiej, szybciej i sprawniej. Dajmy sobie szanse na tyle ile nas sta¢, pozostanmy
samodzielni, wolniej, mniej precyzyjnie, ale samodzielnie. Poczucie samodzielnosci i
samowystarczalno$ci buduje nasze poczucie warto$ci 1 uzytecznosci, szalenie wazne, kiedy
przechodzimy w wiek poprodukcyjny.

Zachowanie dobrego stanu zdrowia dla przedluzenia aktywnego zycia — jedz zdrowo, badaj sig
regularnie, wykonuj zalecenia specjalistow, nie pal i nie naduzywaj alkoholu reszta zawiera si¢
wyzej. Aktywnos$¢ fizyczna, higieniczny tryb zycia, samodzielno$¢. Tak proste a tak trudne w
realizacji, niemniej jednak zycz¢ powodzenia.

Obszar psychiczny

1.

Adekwatne samopoznanie i akceptacja siebie - Co trzeba wiedzie¢ o sobie zeby podejmowac
adekwatne decyzje zyciowe. Historia naszego zycia, koleje losu nierozerwalnie z nami zwigzane
towarzysza nam cale zycie, uczmy si¢ wyciaga¢ wnioski, ale rowniez dzieli¢ do$wiadczeniami z
innymi. Akceptacja siebie od dziecigcia do pdznej starosci, praca nad sobg, nad swoimi stabosciami to
w perspektywie pozytywny bilans zycia. Kazdy z nas staje w adekwatnym dla siebie momencie i
bilansuje swoje zycie, co nam si¢ udato, czego dokonaliSmy, co po nas zostaje, nie tylko materialnego.
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Miara wielko$ci cztowieka nie jest jego majatek, wyksztalcenie, uroda. Miara wielkos$ci jest pamig¢,
pamig¢ tych, ktorzy zostaja, zyjmy, wiec godnie, nauczmy si¢ akceptowac siebie, podejmujmy trud
zmiany niedobrych, czesto raniacych innych cech, nawykow, stow, niestety perspektywa trwania
zycia zmienia si¢ wraz z wiekiem, pamig¢tajmy o tym wczesniej. Majac kilkanascie lat mamy
przekonanie, ze cate zycie przed nami i tak jest. Jednak z kazdym rokiem naszego zycia czas niejako
przyspiesza, obowiazki, dzieci, szkolne ich problemy, odchodzenie dzieci z domu, ich nowe rodziny,
majac kilkadziesiat lat stwierdzamy, jak szybko mingty te lata, nawet nie wiemy, kiedy.

2. Pozytywne myslenie o wlasnej przyszlosci - Afirmacja zycia — Marek Aureliusz mawiat ,,Nasze
zycie jest tym, co zen uczynig nasze mys$li” To jak ukladaja si¢ nasze sprawy zyciowe w duzym
stopniu zalezy od nas samych, czesto od tego jak myslimy, negatywnie czy tez pozytywnie. Jakos$¢
zycia w 90% zalezy od naszego nastawienia. Wtasciwe podejécie do pracy i do zycia jest ogromnie
wazne. Jednak trudno je zmieni¢ na zawotanie. Wymaga to pracy. Ci, ktorzy sg ciekawi, pelni
entuzjazmu 1 poswiecenia majg duze szanse na sukces. Jesli mamy wilasng wizj¢ dzialania, jezeli
wiemy, do czego zmierzamy, jezeli nasze zycie jest poukladane i ma sens, to mozemy stwierdzi¢, ze
mamy nastawienie pozytywne. Negatywne myslenie powoduje stres, poniewaz niszczy nasze zaufanie
w to, ze jesteSmy w stanie wykona¢ stojgce przed nami zadania. Mys$limy negatywnie, gdy nisko
siebie oceniamy, krytykujemy si¢ za popetnione bledy, watpimy w swoje mozliwos$ci, spodziewamy
si¢ kleski. To jest negatywna strona sugestii, ktéra niszczy zaufanie, szkodzi wydajnosci i1 czesto
paralizuje nasze mozliwosci. Pozytywne myslenie polega na §wiadomym koncentrowaniu si¢ na
pozytywach tego, co nas otacza: ludzi, zdarzen i sytuacji. Pozytywne myslenie zwigzane jest z
rozwijaniem odpowiedzialnosci, ktora objawia si¢ w patrzeniu w przysztos¢, a nie w rozpamigtywaniu
bledow przesztosci. Dlatego — zamiast traci¢ czas na usprawiedliwianie si¢ i thumaczenie - lepiej
zastanowic si¢:, co JA mogg zrobi¢ w tej konkretnej sytuacji, aby byto lepiej - i nie szuka¢ wykretow,
albo mie¢ pretensje do $wiata i ludzi, nie ma sytuacji bez wyjscia, jest tylko cierpliwie poszukaj
odpowiedzi w SOBIE.

3. Niwelacja obaw i leku przed wlasng staroscia — Zrozumienie i akceptacja staro$ci, jako
naturalnej fazy i tworczej kontynuacji ludzkiego Zycia- staro$¢ najczesciej kojarzymy ze staboscia
1 $miercig, obawiamy si¢ jej, nie umiemy sobie z tymi emocjami radzi¢. Uswiadomienie sobie wlasnej
skonczonosci, okre§lonego czasu, ktory mozemy wypehic sobg i tym, co stworzymy, mobilizuje do
wysitku, do zwiekszenia tempa, by zdazy¢ odcisnaé¢ swoj wilasny §lad w historii wlasnego $wiata.
Nasze zycie targane jest przeciwnos$ciami i watpliwosciami, zmaganiem si¢ z trudno$ciami,
upadaniem i powstawaniem, upokorzeniami i kryzysami daje nam niepowtarzalng szans¢ na
zwyciestwo nad wilasng kruchoscig. Zrozumienie, ze slabosci 1 $mier¢ ma swoje zrodlo w samej
istocie cztowieka. Zrozumienie istoty ludzkiego Zycia nie jest stanem, lecz procesem, droga
dochodzenia do madrosci, glebokiego rozumienia §wiata 1 siebie. Madro$¢ zyciowa to takze
rozumienie wlasnego wnetrza, swiadomos¢ relacji ze §wiatem 1 w §wiecie otaczajagcym. To odkrycie
rzeczywisto$ci, w ktorej nasza wlasna 1 zewnetrzna rzeczywisto$¢ si¢ zawierajg 1 stanowi
wszechswiat. A my sami stanowimy w nim ziarno piasku w klepsydrze czasu wszech§wiata. Madro$é
1 zaufanie do siebie, pozytywne nastawienie do otoczenia, optymizm zyciowy, tolerancja na stres,
umiejetnos$¢ nadawania sensu zdarzeniom czy mozliwo$¢ uczenia si¢ 1 rozwoj psychiczny to kluczowe
czynniki skutecznego radzenia sobie w zyciu, radzenia sobie z odpowiedziami na trudne a
nieuniknione pytania o przemijaniu, na ktore nie mamy wptywu, a nasza religia i filozofia nadaje im
sens. Swiadomy siebie cztowiek jest zdolny do utrzymania rownowagi psychicznej, mimo porazek i
zagrozen jest zdolny do bycia wolnym od ograniczen 1 Igku.

Konczae zycze, zrozumienia siebie, glgbokiego wgladu w zachodzgce w nas zmiany, ale rowniez
wytrwalo$ci w ksztattowania wtasciwych dla siebie nawykow i postaw.
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