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Koncepcja positive aging — czyli pozytywnego starzenia si¢ — to szkota du-
chowej mlodosci w jesieni zycia. Pogoda ducha i pozytywna energia decyduja
o tym, czy na staro$¢ odczuwamy wigcej szczgscia niz bélu i trosk. Do szkoty
myslenia positive aging przekonuje si¢ coraz wigcej terapeutdw i starszych oséb
na calym $wiecie. Jednak sztuka pozytywnego starzenia si¢ wymaga obszernej
wiedzy o procesach zachodzacych w naszych ciatach i umystach w jesieni zycia.
Niniejsza ksigzka dostarcza t¢ wiedzg.

Autor prezentuje najnowsze osiggniccia w dziedzinie geriatrii i to, jak wplywaja

one na do$wiadczanie staro$ci. Omawia:

* histori¢ i percepcje pojecia starosci,

* style zycia pomagajace utrzymaé pogode¢ ducha w starszym wieku,

* koncepcje rozwoju ludzi dorostych i rézne trajektorie starzenia sie,

* sposoby radzenia sobie z powszechnymi problemami wieku dojrzatego: deficy-
tem poznawczym, depresja, lekiem i psychologicznymi barierami szczgscia,

* znaczenie postawy psychicznej wobec uposledzenia fizycznego,

* problemy, jakich do$wiadcza cztowiek poddany opiece geriatrycznej,

* $wiadomos¢ nadchodzacej $mierci i zal po utracie bliskiej osoby.
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Rozdziat 1

Zarys koncepcji pozytywnego
starzenia sie

- rednia oczekiwana dlugosé¢ zycia w Stanach Zjednoczonych
Swzrosla w XX wieku niemal o 30 lat. W roku 1900 wyno-
sita 47 lat. Dzi§ przecigtny obywatel moze oczekiwaé, ze dozy-
je poznych lat sibdmej dekady swego zycia. Wzrost ten ozna-
cza, ze ludzie beda zyli dluzej, a jego skutkiem bedzie réwniez
zmiana struktury demograficznej populacji na korzys¢ starszych
dorostych. Amerykanski urzad statystyczny przewiduje, ze do
2010 roku liczba oséb w wieku 50-59 lat ulegnie podwojeniu,
aw wieku 65 lat i starszych — wzro$nie 0 76%. Biorac pod uwage
powyzsze fakty, wskazana wydaje si¢ analiza metod, dzigki kt6-
rym mozna nie tylko wydtuzy¢ zycie ludzkie, lecz takze wplynaé
na poprawe jakoSciowych aspektéw procesu starzenia sig.

Wiedza o tym, co sklada si¢ na normatywne doswiadczenie
starzenia si¢, bedzie prawdopodobnie przedmiotem zaintereso-
wania czytajacych te ksiazke laikéw poszukujacych odpowiedzi
na pytania dotyczace staro$ci i chcacych poznal strategie po-
prawy jakosci zycia w wieku dojrzalym. Jest réwniez punktem
wyjscia dla praktykujacych psychoterapeutéw zainteresowanych
podniesieniem standardéw opieki geriatryczne;.
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Normalne starzenie si¢

Przegladajac literature naukows, mozna odnie$¢ wrazenie, ze
termin normalne starzenie si¢ jest blisko zwigzany z wynikami
podituznych badan populacji, takich jak Baltimore Longitudinal
Study of Aging (BLSA), bedacych jednym z najstarszych i naj-
bardziej ambitnych programéw badawczych dotyczacych starze-
nia si¢, realizowanych w Stanach Zjednoczonych. Program BLSA
zostal zainicjowany w 1958 roku, a jednym z jego celéw bylo
opisanie normalnego doswiadczenia staro$ci. Rozpoczeto wiec
gromadzenie danych dotyczacych szerokiego zakresu zmiennych
fizjologicznych, psychologicznych i spolecznych, aby udokumen-
towa¢ charakter i przebieg normalnego, lub — wedlug termino-
logii BLSA — niechorobowego starzenia si¢. Eksperyment BLSA
zaowocowal ogromna ilo$cia informacji dotyczacych normalnego
starzenia si¢ oraz pozwolil ujawni¢ dwa niepodwazalne fakty:

1. Normalne starzenie si¢ w zdrowiu r6zni si¢ od starzenia si¢
w chorobie.

2. Grupa ludzi starzejacych si¢ normalnie jest bardzo niejedno-
rodna.

Jesli chodzi o relacje pomiedzy starzeniem sie w chorobie a sta-
rzeniem si¢ w zdrowiu, w latach 80. XX wieku badacze postulo-
wali, ze choroba nie tylko przyspiesza proces starzenia sig¢, ale tez
przyczynia si¢ do wcze$niejszego wystapienia niepelnosprawno-
Sci, ktéra z kolei wplywa negatywnie na zdrowie i dobrostan psy-
chiczny cztowieka. Dane z badan BLSA potwierdzily te hipoteze.
Wynikato z nich, ze u zdrowego czlowieka proces starzenia si¢
ma bardzo niewielki wplyw na funkcjonowanie uktadu krazenia.
Niemniej jednak u badanych, u ktérych stwierdzono zwiazane
z wiekiem zaburzenia krazenia, przyczyna byta zazwyczaj tagod-
nie przebiegajaca choroba wieficowa. To choroba, a nie proces
starzenia si¢, byla wiec gléwna winowajczynia zaburzen kraze-
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nia zwigzanych z ograniczong aktywnoscia zyciowa w starszym
wieku. Jezeli chodzi o niejednorodno$¢ grupy oséb objetych
programem BLSA, tempo niekorzystnych zmian zachodzacych
w organizmach badanych bylo bardzo zréznicowane. To wtas-
nie rézne tempo zmian fizjologicznych i poznawczych w duzej
mierze utrudnilo okreslenie ogdlnej trajektorii zwigzanego z wie-
kiem pogarszania sie zdrowia. W niektorych przypadkach po-
laczenie procesu starzenia si¢ i choroby powodowalo przyspie-
szenie tempa niekorzystnych zmian funkcjonalnych. Z kolei
u starszych osob, ktére podejmowaly konsekwentne, postepowe
dziatania — takie jak uprawianie gimnastyki, stosowanie zdrowej
diety oraz rezygnacja z palenia tytoniu — obserwowano jedynie
minimalne pogorszenie wskaznikéw dotyczacych uktadu kraze-
nia, natomiast inne wskazniki zdrowotne i fizjologiczne byty po-
rownywalne ze wskaznikami prowadzacych siedzacy tryb zycia
mtodszych dorostych.

Wyniki eksperymentu BLSA zostaly potwierdzone w trakcie
innych badan podtuznych, takich jak Cardiovascular Health Stu-
dy (CHS), ktérymi objeto blisko 3000 oséb dorostych na prze-
strzeni o$miu lat. W ramach badania CHS za osoby starzejace
sie pomyslnie uznano badanych wolnych od choréb krazenia.
Zaobserwowano, ze cho¢ starzenie si¢ ma wplyw na funkcjono-
wanie ukladu krazenia, osoby niecierpigce na kliniczng, a nawet
przedkliniczng posta¢ choréb uktadu krazenia, moga do p6znych
lat dziewiatej dekady zycia nie doswiadcza¢ probleméw z tym
ukladem, powodujacych istotne zmniejszenie zdolnosci normal-
nego funkcjonowania.

Na poparcie tych koncepcji John Rowe i Robert Kahn” ukuli
termin normalne lub zwykle starzenie sie (ang. normal aging,
usual aging), aby scharakteryzowa¢ ogromne zréznicowanie

7J. W. Rowe, R. L. Kahn, Human aging: Usual and successful, ,,Science” 1987,
ar 237.s. 143-149.
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funkgji fizycznych i poznawczych wsrdd starzejacych sie ludzi.
Ich celem bylo opisanie istoty procesu normalnego starzenia
sie, po wylaczeniu czynnikéw zwigzanych z choroba. Okreslili
nieuchronne konsekwencje starzenia sie od wieku $redniego do
pdznej dorostosci, biorac pod uwage zmiany fizjologiczne (takie
jak siwienie wloséw czy zmiana budowy ciala) oraz spoleczne
i psychospoleczne konsekwencje normalnego starzenia si¢. Ich
koncepcja byla prosta, wymagala jednak odizolowania zmian
zwigzanych z wiekiem od zmian wynikajacych z choroby, ponie-
waz jedne i drugie prowadza do ograniczen funkcjonalnych, lecz
maja zupelnie inne podloze.

Czynnikiem, ktéry nalezy uwzgledni¢ w kazdej definicji nor-
malnego starzenia sie, jest znaczenie zwigzanego z wiekiem po-
garszania si¢ stanu zdrowia dla opisu istoty starzenia si¢. Cho¢
ludzie starzeja si¢ w réznym tempie i na rézne sposoby, pogarsza-
nie sie stanu zdrowia jest powszechnym skutkiem tego procesu.
Termin normalne starzenie si¢ moze wiec rowniez by¢ terminem
aktuarialnym, umozliwiajgcym okreslenie, w jaki sposéb wiek-
sz0$¢ ludzi nalezacych do konkretnej grupy spolecznej lub kul-
turowej bedzie doswiadczala pogarszania sie réznych obszaréw
funkcjonowania. Ponizej wymieniono kilka funkgji fizjologicz-
nych jako ilustracje systemicznej natury procesu pogarszania si¢
stanu zdrowia u osoby wolnej od choréb.

* Serce: szczytowe zuzycie tlenu zmniejsza si¢ 0 10% w kazde;j
dekadzie, poczawszy od 25. roku zycia.
* Pluca: maksymalna pojemno$¢ pluc zmniejsza sic o 40%

w okresie od 20. do 70. roku zycia.

* Tkanka tluszczowa: przemieszcza sie spod skéry w glebsze
partie ciala.

* Mies$nie: masa miesniowa ulega zmniejszeniu o 23% w okre-
sie od 30. do 70. roku zycia.

* Kosci: po 35. roku zycia ubytek masy kosci jest wigkszy niz jej
przyrost.
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Z tych selektywnych danych statystycznych wynika, ze nawet
systemy fizjologiczne w obrebie jednego organizmu ludzkiego
starzeja si¢ w réznym tempie. Niemniej jednak proces zwiaza-
nego z wiekiem pogarszania si¢ stanu zdrowia bedzie mial r6z-
ny przebieg u réznych oséb i bedzie uzalezniony od licznych,
wzajemnie powigzanych czynnikéw, wsrdd ktdrych znajduja sie
czynniki okre$lane w momencie narodzin (na przyktad predyspo-
zycje genetyczne) oraz te, ktore sa indywidualnie kontrolowane
lub moga by¢ zmieniane przez cztowieka w drodze wyboru od-
powiedniego stylu zycia lub otoczenia. Na przyklad, jesli kto$ za-
czyna pali¢ tyton jako nastolatek i pali przez cale zycie, to nawet
jesli uda mu si¢ unikna¢ choréb zwiazanych z paleniem (takich
jak rozedma pluc), tempo starzenia si¢ i pogarszania stanu zdro-
wia, bedzie prawdopodobnie w przypadku tej osoby szybsze niz
u ludzi, ktérzy nigdy nie palili papieroséw.

Jednym z zagadnief dosy¢ dobrze oméwionych w literaturze
naukowej jest znaczenie wyboru stylu zycia dla zachowania do-
brej kondycji fizycznej i intelektualnej w podesztym wieku. By¢
moze dzigki odpowiednim dzialaniom i zachowaniom daloby sie
zapobiec zwiazanej ze starzeniem si¢ deterioracji mozliwosci fi-
zycznych i intelektualnych w péznym okresie zycia, albo przy-
najmniej ja opoznic.

Warner Schaie, jeden z najbardziej wplywowych dwudziesto-
wiecznych badaczy procesu rozwoju ludzi dorostych oraz starzenia
sie, badal, co oznacza normalne starzenie sie, skupiajac sie prze-
de wszystkim na zmianach intelektualnych zachodzacych w cia-
gu calego okresu dorostosci. Wigkszos$¢ informacji, na ktérych
Schaie® opart swoje wnioski, stanowily sprawdzone i przeanali-
zowane przez niego dane pochodzace z programu badawczego

8 Por. K. W. Schaie, Intellectual development in adulthood: The Seattle Longitudi-
nal Study, Cambridge University Press, New York 1995; K. W. Schaie, Develop-
mental influences on adult intelligence, Oxford University Press, New York 2005.
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o nazwie Seattle Longitudinal Study of Aging and Adult De-
velopment (SLA). Programem SLA objeto 5000 oséb badanych
w rownych odstepach czasu w okresie od 1956 roku do lat 90.
XX wieku. Jego gtéwnym celem byto zbadanie, czy istnieja sche-
maty zmian funkcji intelektualnych w okresie dorostosci, ktore
moglyby charakteryzowaé zwigzane z wiekiem pogarszanie si¢
stanu zdrowia w normalnie starzejacej si¢ populacji. Schaie chcial
wyizolowa¢ konkretne czynniki zwigzane z utrzymaniem opty-
malnych funkgji intelektualnych w wieku dojrzalym wsréd oséb,
ktore nie cierpialy na zadne choroby.

Dzigki odpowiedniemu projektowi eksperymentu i zastoso-
waniu paradygmatéw analizy wpisanych w metodologi¢ badania
SLA, Schaie mdgl zbada¢ nature starzenia si¢ metoda podtuzna
i poprzeczna. Dzigki temu mozliwe byto odizolowanie réznych
wskaznikéw dla poszczegélnych oséb oraz ocena tempa pogar-
szania si¢ stanu zdrowia kazdego z uczestnikéw badania w odste-
pach czasowych przewidzianych dla programu. Wykorzystujac te
strategie mozna bylo zidentyfikowac konkretne trajektorie zmian
funkcjonalnych w typowym przebiegu procesu starzenia si¢. Je-
§li chodzi o mozliwosci intelektualne, u wiekszosci uczestnikéw
badania zaobserwowano ich liniowe zmniejszanie si¢ od polowy
czwartej do konca széstej dekady zycia. Dotyczylo to szczegdl-
nie mozliwosci bezposrednio uzaleznionych od neurologicznych
struktur mézgu lub podstawowych zasobéw stuzacych do prze-
twarzania informacji, majacych wplyw na szybkos¢ i efektywnos¢
tego przetwarzania.

Zachecamy do lekeury!
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