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Wstep!

Tylko nieliczni sposrod nas, moze jeden na tysiac, dozyja
stu lat. Czes¢ pewnie wolataby nigdy nie dozy¢ tej granicy,
jesli cena bylyby niesprawnosc¢ i obcigzenie dla bliskich.
Ale wiekszos¢, jesli nie wszyscy, chcieliby umiec cieszy¢
sie zyciem do ostatnich swoich dni. Chcieliby by¢ aktyw-
nymi poszukiwaczami radosnych doznan. Dobra nowina
jest to, ze w zasadzie nie ma przeciwwskazan obiektyw-
nych, jesli mieliSmy szczeScie urodzi¢ sie i mieszkac tu,
w Europie, a nie gdzies w Syrii, Somalii czy w innym nie-
przyjaznym regionie Swiata. Zta nowina jest jednak to, ze
nie dysponujemy kompetencjami, dzieki ktorym mogliby-
Smy w pelni wykorzystac potencjat tkwiacy w sSrodowisku
i w nas samych. JesteSmy zap6znieni w rozwoju — tylko
wydajemy sie cywilizowani — a w istocie w dos$¢ prymityw-
ny sposob funkcjonujemy w dynamicznie zmieniajacym
sie Swiecie. StaliSmy sie przystawkami do samochodéw,
smartfonow, przemyshtu spozywczego, systemu bankowe-
go. ZagubiliSmy gdzies§ swoje prawdziwe ja. Zapomnieli-
Smy o swoim prawdziwym ja!

Nasz genotyp, a wiec nasza natura, ksztattowat sie
przez dwa i p6l miliona lat paleolitu i od czasu, kiedy nasi
przodkowie zajeli sie rolnictwem (10 tys. lat temu), zaczeli

1 Dtugowiecznosé w zdrowiu. Rado$é, sport, seks jest wersja zmie-
niona i rozszerzona ksiazki: Blajet 2018.
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wykorzystywacé maszyne parowa (1763), przesiedli sie do
aut, zaczeli wykorzystywac¢ komputery, zaczeli wytwa-
rzaé, a wiec i spozywac, zywnos¢ z produkcji przemysto-
wej, geny nie zmienity sie istotnie: np. samochody rozpo-
znajemy, wykorzystujac te same stare moduty w mézgu,
ktore stuza do rozpoznawania twarzy. Mamy w swoich
genach potencjal, dzieki ktéremu jako gatunek pokona-
liSmy tyle roznych wyzwan i wygraliSmy konkurencje ze
wszystkimi stworzeniami, nie dysponujac ani tak wielka
silg jak niedzwiedz, szybkoscia jak gepard, zwinnoscia
jak wiewidrka, zdolnoscig wytwarzania trucizny jak ko-
bra, ani przebiegloscia jak wirusy.

Mamy tez w sobie potencjat dlugowiecznosci warunko-
wany genetycznie — dlugo zyjacy starcy bedacy rezerwu-
arem madrosci (taki paleolityczny internet), zachowujacy
zdrowie, sprawnos¢ ruchowag i radosc¢ zycia zwiekszali
szanse paleolitycznego plemienia na wygranie walki o byt.

Z biologicznego punktu widzenia nie ma przeciwwska-
zan, abysmy mogli zy¢ relatywnie dtugo i zdrowo, zacho-
wujac dobra sprawnos¢ fizyczna, apetyt na radosé, a wiec
ina seks. Wymaga to jednak staran wieloletnich! Im péz-
niej rozpoczniemy te starania, tym mniejsze prawdopodo-
bienstwo uzyskania w wieku senioralnym zaktadanych
efektow: radosci, sportu, seksu. Czasami, gdy przygla-
dam sie studentom i widze ich wazace coraz wigcej ciala,
to mysle, ze w ich przypadku jest to juz ostatni dzwonek,
aby zadbac o swoja trzecia tercje zycia! Optymistycznie
jednak patrzac, mozna przyjac, ze dopoki czlowieka nie
ztozy przewlekle schorzenie, to nigdy nie jest za p6zno na
rados¢, sport i seks.

Ksigzka jest o tym, jak zadbac o rados¢, sport i seks
w wieku senioralnym. Nie jest to tatwa droga, ale moz-
liwa. Wymaga wszakze wysitku, systematycznosci
i pewnych podstawowych kompetencji. Nie zdobywa
sie ich na tygodniowych kursach, ale przez codziennie
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podejmowane aktywnosci. Sprawnos¢ fizyczna, a wiec
i systematyczna aktywnosc¢ fizyczna, jest fundamentem
wszystkiego. I nie chodzi absolutnie o poziom mistrzow-
ski, ale taki, ktéry moze by¢ efektem wieloletniej syste-
matycznej dbatosci o ciato. Praktyka nie jest tatwa ani
prosta, lecz, bez watpienia, warta podjecia. Umiejetnosc¢
doswiadczania radosci z wysiltku fizycznego jest z jednej
strony wskaznikiem witalnosci, a z drugiej — katalizato-
rem réznych innych wartosciowych doznan: od zachwy-
tu zimowym bez$nieznym lasem, przeswitujacym przez
bezlistne konary jeziorem, kluczem dzikich gesi na tle
ciemnych chmur styczniowego poranka, az do radosci
bycia z kims$ bliskim.

Tresci ksiazki bazuja na wiedzy antropologicznej,
a antropologia integruje informacje o cztowieku czerpane
z dokonan fizjologoéw, psychologéw, pedagogéw, filozofow
i specjalistow innych dyscyplin. Wiedza antropologiczna,
przedstawiona w publikacji w wersji bardziej popularnej
niz naukowej, jest niezbedna, aby rozumiec¢ sens dzialan
i aby moc refleksyjnie i krytycznie podchodzi¢ do wszelkich
internetowych opiséw ,cudownych” metod na dtugie, zdro-
we i radosne zycie. Kazdy rozdzial zawiera, poza ,uprak-
tycznionymi rozwazaniami teoretycznymi”, propozycje
¢wiczen, warsztatéw, praktyk — dziatan reedukacyjnych,
ktorych celem jest ksztattowanie i rozwoj wybranych kom-
petencji.

W pierwszym rozdziale przedstawiono, jak moze by¢
rozumiane zdrowie. Drugi rozdziat dotyczy rozwoju czto-
wieka i rozwojowych czynnikéw zdrowia. W trzecim roz-
dziale omawiane sg uwarunkowania zdrowej dtugowiecz-
nosci. Czwarty rozdzial omawia zjawisko wyparcia ciata
z ja i strategie odzyskiwania ciata dla swojego ja. Piaty
rozdzial poswiecony zostat teorii i praktyce doswiadcza-
nia radosci. W széstym rozdziale zawarte sa podstawy
wiedzy o prozdrowotnym treningu sportowym. Szosty

Wstep 11



rozdzial jest opisem seksualnosci z perspektywy roz-
wojowej; ponadto zawarto w nim propozycje reedukaciji
w zakresie seksualnosci wieku dorostego i senioralnego.
W siodmym rozdziale zaprezentowano strategie aktyw-
nosci w wieku senioralnym PIWKO. Poklasyfikowano tez
wedlug tej strategii wszystkie propozycje ¢wiczen zawar-
te weczesniej w ksiazce, dzieki czemu Czytelnik moze sa-
modzielnie sprawdzi¢, jak wykorzystac zdobyta wiedze
w praktyce.

Ksigzka powinna pomoc seniorom, ich rodzinom,
a takze instytucjom opiekunczym w zrozumieniu, czym
jest zdrowie, jak o nie dbag, by sie nim cieszy¢ przez dtu-
gie lata. Pamietajcie — aktywnos¢, doswiadczanie radosci
i seks zaréwno Swiadcza o zdrowiu seniora, jak i sa czyn-
nikami wzmacniajacymi zdrowie.



Zdrowie
jako dynamiczny
stan zintegrowania
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Zrozumied, czym jest zdrowie

To, jak rozumiemy zdrowie, przektada sie na nasze dzia-
tania ,dla zdrowia”. Do§¢ powszechne jest traktowanie
zdrowia jako braku choroby: dopdki nic nam nie jest,
nie ma zadnych objawow choroby, to myslimy o sobie, ze
jestesmy zdrowi. Wszelkie dzialania dla ochrony zdrowia
bedziemy podejmowac dopiero wtedy, gdy co$§ nam zaczy-
na dolega¢. Potrafimy tez niekiedy dtugo funkcjonowac
z bolem plecow, trwaltym lekiem, kaszlem, odczuwalnym
zmeczeniem, nie reagujac dzis, jutro, pojutrze... — moze
w przyszlym miesigcu wybiore sie do lekarza.

Nasze dziatania ,dla zdrowia” polegaja czasami na
unikaniu ttustych dan, myciu rak, jedzeniu warzyw
i owocOw, spacerowaniu, przyjmowaniu suplementow
diety. Wlasnie, magiczna wiara w moc suplementéw jest
dobrym wskaznikiem §wiadomosci zdrowotnej!

Na suplementy gotowi jesteSmy wydawac coraz wiecej.
O takim tempie wzrostu wydatkow inni, np. producenci
warzyw, ktéorych konsumpcja poprawilaby nasze zdro-
wie o wiele bardziej, nie moga nawet marzyc¢. Z danych
Urzedu Ochrony Konkurencji i Konsumentéw wynika,
ze w 2015 r. zaptaciliSmy za suplementy o 6,6 proc. wie-
cej niz rok wczesniej. W tym roku bedziemy je kupowac
z nie mniejszym entuzjazmem, rynek wzrosnie o kolejne
5 proc. Potem dynamika jeszcze przyspieszy. W 2020 r.
na pseudoleczenie wydamy wedlug prognoz juz ponad
5 mld zt. Produkcja suplementéw diety to najszybciej
rozwijajaca sie branza rodzimego przemystu. Nasza pol-
ska specjalnos¢ (,Polityka”, 23.08.2017).

Suplementy nie lecza, bo nie majg w sobie substancji
czynnej, moga zas szkodzi¢ tak, jak szkodza substancje
chemiczne. Producenci kuszg cudownymi Srodkami na
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rozne rzeczywiste dolegliwosci i stany ,przed...”, ktore,
wedlug reklam, zwiastuja niechybnie problemy: nie za-
szkodzi wiec zabezpieczy¢ sie, biorac cudowna pigutke.
I jak za dotknieciem czarodziejskiej rozdzki wszelkie
problemy zostana zazegnane. Zwalnia to z wewnetrznej
presji faktycznego zadbania o swoje zdrowie.

Jesli natomiast zaczniemy mys$le¢ o swoim zdrowiu
jako wartosci lub, lepiej, zasobie, to z tego moze wyni-
kac potrzeba i chec nie tylko chronienia, ale i pomnaza-
nia tychze zasobéw. Pojawiaja sie przy tym pytania, po
co pomnazac zdrowie i czy w ogoble jest to mozliwe. Na
pierwsze z nich odpowiedz jest moze najprostsza z naj-
prostszych: wzmacnianie zdrowia, pomnazanie zasobow
zdrowotnych stwarza szanse na to, ze... umrzemy zdro-
wo! Nie po dtugiej chorobie, nie po cierpieniu, ale tak po
prostu, odejdziemy bez bolu i udreki, naszej i bliskich!
Przeswiadczenie, ze choroba i dyskomfort na starosc¢ sa
czyms$ nieuchronnym, to mit niemajacy zadnego umoco-
wania w racjonalnosci, a wynikajacy tylko z obserwacji
otoczenia: widzimy, ze znaczna czeS¢ os6b w podesztym
wieku ma problemy zdrowotne i z tego wyciagamy wnio-
sek, iz jest to norma. A co, jesli przyjmiemy, ze norma jest
zdrowie do niemal ostatnich chwil zycia?!

Pomnazanie zasobow zdrowotnych jest mozliwe, a im
wieksze te zasoby, tym bardziej odporni stajemy sie na
wplyw negatywnych czynnikéw wewnetrznych i ze-
wnetrznych. Zmniejszamy w ten sposéb lub opézniamy
ryzyko wystapienia zespotu stabosci starczej (inaczej:
kruchosci, wattosci).

Zespol stabosci to stan zmniejszonej rezerwy czyn-
nosciowej i brak odpornosci na czynniki stresogenne
(mowa o stresie w rozumieniu fizjologicznym), zmniejsze-
nie tolerancji wysitkowej. Moga wystepowac zaburzenia
endokrynologiczne i zaburzenia pracy ukladu immunolo-
gicznego. Moze to skutkowac patologicznym przewleklym

16 Dtugowieczno$¢ w zdrowiu...



procesem zapalnym, co moze wplywac negatywnie na
uktady wewnetrzne, przyczyniajac sie do zmniejszenia
masy miesniowej, spadku aktywnosci, anemii, chorob
sercowo-naczyniowych i zaburzen odzywiania, wzrostu
zachorowalnosci oraz umieralnosci.

Zespot stabosci nie jest tym samym, co niepelnospraw-
nos¢ lub wielochorobowos¢, poniewaz stany te sa powia-
zane z uszkodzeniem uktadéw fizjologicznych, zespo6t
stabosci zas jest ,subklinicznym oslabieniem systemow
fizjologicznych”. Oczywiscie, niepelnosprawnos¢ moze by¢
powiazana z zespolem stabosci, ale tez moze by¢ tak, ze
niesprawnos$¢ cechuje sie stabilnym stanem funkcjonal-
nym organizmu.

Zespol slabosci diagnozuje sie, gdy wystapia przynaj-
mniej trzy z pieciu czynnikow:

* subiektywne odczucie ostabienia, stabosci lub

zmeczenia,

°* uczucie zmeczenia,

* spadek masy ciala (co najmniej 5 kg w ciggu roku),

* spowolnienie chodu,

* mala aktywnosc¢ fizyczna.

Wedlug szacunkow przyjmuje sie, ze zespo6t stabosci
dotyka w Polsce okoto 6,7% oso6b starszych, w tym ponad
30% os6b w wieku 75-80 lat i 50% wsrod oséb powyzej
80. roku zycia (https://en.wikipedia.org/wiki/Frailty_
syndrome, data dostepu: 1.10.2000).

Zespotl stabosci to ostatni dzwonek, aby podjac dzia-
tania majace na celu odnawianie i pomnazanie zasobow
zdrowotnych.

Zdrowie jako dynamiczny stan zintegrowania 17
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Przezroczystosc¢ zdrowia
Wtasna filozofia zdrowia

Gdy czlowiek przebywa w pomieszczeniu o ograniczonym
dostepie tlenu i w tym samym pomieszczeniu znajduje sie
urzadzenie grzewcze wytwarzajace ciepto poprzez spalanie
wegla, drewna lub innej substancji, moze dojS¢ do Smierci
na skutek wdychania czadu (tlenku wegla). Czad blokuje
hemoglobine krwi, co uniemozliwia dostarczanie tlenu do
tkanek i cztowiek umiera we $nie, nie czujac spadku i bra-
ku tlenu. W podobny sposob, stopniowo, dzien po dniu,
zblizamy sie do Smierci, nie czujac w zaden sposéb spadku
zasobow zdrowotnych, bo zdrowie, podobnie jak tlen, jest
wartoscia ,,przezroczysta” (Gadamer): nie mamy mozliwo-
Sci odczuwania jej istnienia i jej niedostatku. Poniewaz nie
czuje sie zdrowia, a traktowanie zdrowia jako braku do-
legliwosci lub choroby nie sprzyja podejmowaniu aktyw-
nosci prozdrowotnej, to konieczne jest stworzenie w swoim
umysle pozytywnej koncepcji zdrowia. Taka pozytywna
koncepcja zdrowia — mozna ja nazwac wlasna filozofia
zdrowia — jest niezbedna, gdyz stanowi podstawe dla pro-
jektowania wlasnych codziennych dziatan prozdrowot-
nych. Bez takiej wlasnej filozofii zdrowia skazani jestesSmy
na bladzenie, uleganie modom, popnaukowym wskaza-
niom oraz fragmentyzacji wiedzy i przekonan. Ostatecznie
stworzymy sobie patchworkowy model zdrowia, czyli zlepek
przypadkowych informacji, niekiedy sprzecznych ze soba,
a w najlepszym razie... niepowiazanych.

Integralny model zdrowia

Jak sie czujemy, gdy chwyta nas jakas infekcja?
Albo gdy boli zab? Gdy cos bardzo przykrego sie nam
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przydarzylo? Méwimy, ze czujemy sie rozbici, porozbi-
jani, zdezintegrowani... wewnetrznie, ale tez zewnetrz-
nie: nie mozemy wykonywac dziatan, ktére powinnismy
w danym momencie realizowa¢. Mozna wiec przyjac, ze
uczucie zdezintegrowania jest charakterystyczne dla
stanu choroby. Czy zatem zdrowie jest stanem zintegro-
wania? Zintegrowanie wewnetrzne (emocji, mysli, prag-
nien) i zewnetrzne (integracja z otoczeniem) jest w za-
sadzie rownowazne ze zdrowiem psychicznym, a brak
tego zintegrowania wskazuje na dysfunkcje lub patolo-
gie psychiczne. Logicznie postepujac, mozna by calosé
zdrowia okresli¢ stanem zintegrowania. Dodac¢ naleza-
loby jeszcze — stanem zintegrowania dynamicznym, bo
kazdy funkcjonuje w dynamicznie zmieniajacym sie oto-
czeniu. Zmiany srodowiska, gléwnie te zwiazane z roz-
wojem technologii, wymagaja zmiany postaw (zmiana
wewnetrzna) i odpowiadajacych im zachowan (zmia-
na zewnetrzna), np:

* zanieczyszczenie Srodowiska wymaga wiekszej
wspolnej dbalosci na co dzien o otoczenie i spedza-
nia sporej czesci czasu w Srodowisku leSnym;

* przemieszczanie sie z uzyciem pojazdow wymaga
czestszego chodzenia (nawet jesli ktos biega mara-
tony, to powinien dziennie chodzi¢ okoto 2—3 km;

* korzystanie z Internetu jako zrodta wiedzy wymaga
krytycznego nastawienia do tej wiedzy.

Reasumujac, zdrowie mozna traktowaé jako dynamicz-

ny stan zintegrowania wewnetrznego i zewnetrznego.
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