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Starosdé

Za podstawowe cechy starosci
uwaza sie postepujgce ograniczenie
samodzielnosci zyciowej, znaczny
spadek zdolnosci adaptacyjnych
cztowieka w wymiarze biologicznym,
psychospotecznym oraz stopniowe
nasilenie sie zaleznosci od otoczenia.

IV okresy starosci:

60 — 69 lat — wiek poczatkowej
starosci;

70 — 74 lata — wiek przejsciowy

75 — 84 |lata — wiek zaawansowanej
starosci;

85 lat i wiecej — niedotezna staros¢



Znaczenie osob starszych w
spoteczenstwie

doswiadczenie przekazywane mtodszym pokoleniom

podtrzymywanie wiezl miledzypokoleniowych w rodzinach

,Skarbnice” pamieci rodzinnej, tozsamoscil rodziny

pomoc przy wychowywaniu wnukow

wykonywanie zadan spoiecznych pozazawodowych



Staroscé

Doswiadczenia spoteczne i badania prowadzone wsrod
0sOb starszych wskazujg, ze brak aktywnosci i kontaktow
spotecznych oraz poczucie braku przydatnosci prowadzg do
izolacji, pustki spotecznej i osamotnienia,

ktore sg formami Smierci spofeczne;.




Starzenie — czynniki psychospoteczne

zmiana miejsca osamotnienie
nagta zmiana zamieszkania 1 zwlgzane czesto ze
warunkéw zycia 1 trudnoséci adaptacji strata osdbb
w nowym otoczeniu, bliskich

izolacja spoieczna

niewtasciwe
nastawienie do
starosci samych
0sbb starszych, jak
tez ich otoczenia
do o0sdéb starszych

pogorszenie
sytuacji
materialne]

monotonia zycia,
nuda, pustka,
nierzadko depresja

nadmiar wolnego
czasu




Kogo uwazamy za starego?

Maria i Stanistaw Wojciechowscy w Jolanta i Aleksander Kwaéniewscy w

wieku 55 lat - 1925r. wieku 68 lat -2022r.




Srednia dlugos$¢ zycia

POLSKA 1820r. Polska 1875r. POLSKA 1932r. POLSKA 1950r.

kobiety

mezczyzni




Srednia dlugos$¢ zycia

POLSKA 1991 POLSKA 2023r. EUROPA 2023r.

kobiety 75 82 86

mezczyzni 66 75 78




Life expectancy at birth, 2023
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stuzba zdrowia {10%

czynniki
genetyczne
(2090)

srodowisko fizyczne i
spoteczne (209%)

Czynniki wptywajqce na zdrowie
Paradygmat Lalonde'a - 1974r. Kanada
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Ditugosc zycia | stan zdrowia

,Dzieki lepszemu odzywianiu sie, higienie i opiece
zdrowotnej ludzie dozywajg przecietnie znacznie starszego
wieku niz jeszcze sto lat temu.” [Giddens 2006:185]

Od medycyny interwencyjnej do medycyny profilaktycznej...



Gtowne przyczyny zgonow 2021r.

Choroby uktadu krgzenia — 35%

Nowotwory ztosliwe - 22%

Inne nieokreslone -10%

Choroby uktadu oddechowego - 5%
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Oczekiwana dtugosc
zycia bez
niepetnosprawnosci

Niepetnosprawnosc¢ — to
uposledzenia, ograniczenie
aktywnosci i uczestniczenia

W UE czas catkowitego zycia sie
wydtuza, ale nie koniecznie czas
Zycia bez niepetnosprawnosci




Dtugosc zycia w UE dla 65 latkow (zmiana
w latach 1995-2012r. — 17 lat)

Dtugosc zycia w Lata w

Wydtuzenie lat zycia Catkowity czas zycia o . o
Sprawnosci niepetnosprawnosci

22
kobiety 022 lat

mezczyzni o 18 lat




W jaki sposob sie starzejemy

zaburzenia choroby przewlekie Zaburzenia dobre starzenie
poznawcze motoryki

92 % 60% 50% 7%



Zdrowe starzenie sie

<tdra warun

Proces spad

Proces rozwoju i utrzymania sprawnosci funkcjonalnej,

Kuje dobrostan w starszym wieku

KU sprawnosci zaczyna sie juz w wieku 20 lat,

a ewidentne, mierzalne zmiany w sprawnosci wystepujg koto

40-45r.2.
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stresogennych, w'wyniku zmniejszenia rezerw fizjologicznych, jako

nastepstwo zm pjszonej wydolnosci roznych systemow/ uktadéw oraz
wielosystemowej dysregulacji, co ogranicza zdolnos¢ utrzymania homeostazy

organizmu i reagowania na stres.
ZwlckszaﬂL datnosé na wystqpienie niekorzystnych zdorzen, takich jak

upadki, hospitalizacje, niepetnosprawnosc, in lizacja lub zgon




Zespot kruchosci - 65 r.z. 10%
Znaczna podatnosc¢ na czynniki stresogenne o niewielkiej
iIntensywnosci
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Droga od krzepkosci do smierci

é
) 4




Zespot kruchosci - nieodwracalnosc

Bycie zaleznym

Utrata rezerw fizjologicznych
Brak zaangazowania w srodowisku lokalnym
Przewlekte schorzenia -

Problemy medyczne i psychospoteczne




Czas zycia wydiuza sie,
maksymalny wydaje sie ok. 110-120 lat zycia.
W jakie] sprawnosci?

Zespol kruchosci powoduje po czynnikach ,,urazowych” —
brak powrotu do petnej sprawnosci/autonomii

ZAPOBIEGAC
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Zespot kruchosci

Pogorszenie w zakresie kilku uktadow wywotane przez
pojedyncze zaburzenia

Gtowny efekt to sarkopenia — zmniejszenie masy |
sprawnosci miesni

Procesy zapalne

Niedostateczna regulacja apetytu i nieprawidtowosci
Zywieniowe
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Zespot kruchosci—3z 5

Spowolnienie — wolniejszy chod

Ostabienie — mata sita uscisku reki

Utrata masy ciata (!) >4,5 kg/
Wyczerpanie — subiektywnie

Niska aktywnosc¢ fizyczna

ooprzedni rok

nostrzegana
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Sita uscisku dtoni

/wigzek z wiekiem chronologicznym

Wskaznik niepetnosprawnosci

/wiekszonej

/wiekszonej

zachorowalnosci

Smiertelnosci




Szybkosc chodu — dobry wskaznik
zalezy od wielu uktadow

<tad kostno-szkieletowy
<tad nerwowy — koordynacja, rownowaga

Ktad haczyniowy

CcC C C C

<tad hormonalny - testosteron

Narzad wzroku

Swietny wskaznik PRE-KRUCHOSCI



Spadek masy miesniowej / wzrost masy
tluszczowej
Co jest grozniejsze ?....
Spadek catkowitej masy ciata powoduje spadek masy
miesniowe;!
Kiedy i u kogo zamierzony spadek masy ciata ?

W jaki sposob osiggniety?

2°7



Kto jest zdrowszy” Kardiolodzy kochajg
szczuptych ...BMI to nie wszystko

o/l

e
’
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Zatrzymac proces na etapie pre-kruchosci
— 0od medycyny interwencyjne]
do medycyny
Edukacji - Swiadomosci
Organizacji / przestrzeni spoteczne;

Dostepu do specjalistycznych porad ambulatoryjnych

Finansowania
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Co mozna robic¢
samemu?

Modyfikacje
farmakologiczne

Interwencje zywieniowe
Aktywnosc fizyczna
Odstawienie uzywek
Badania profilaktyczne
Szczepienia




Rola aktywnosci fizycznej

Prawie nigdy nie jest za pézno do podejmowania
aktywnosci!

Sport, prace domowe, ogrodnictwo, spacery, taniec, Smiech
Najwiekszy wptyw!

Zapobieganie chorobom serca, ptuc, demencji, depresiji,
nowotworom, chorobom stawow, osteoporozie, cukrzycy,
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Rodzaje aktywnosci fizycznej

1.Wytrzymatosc - cwiczenia aerobowe- wydolnos¢ wysitkowa
Jazda na rowerze, ptywanie, nordic-walking

2.Sita — przeciwdziatanie oporowi —zmiana pozycji ciata
Tasmy oporowe, podnoszenie ciezarow

3.Gibkosc —zakresy ruchéw stawow — ubieranie sie, sieganie
Cwiczenia rozciaggajace

4.Koordynacja — stabilnos¢ rownowagi

Taniec, tai chi
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Rodzaje aktywnosc fizyczne|




Przeciwwskazan

la do ¢wiczen

Goraczka, ostra choroba zapalna

Odwodnienie

Niewyrownana cukrzyca

Stan po zawale serca — 2 dni

Niekontrolowana arytmia ze spadkami cisnienia

Ciezkie zwezenie zastaw

Niewyrownana niewydo

Ki aortalnej

nosc serca, zapalenie wsiedzia
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Zaprzestanie ¢cwiczen

Bol w klatce piersiowe
Zawroty gtowy
Kotatanie serca

Poczucie nadchodzgcego omdlenia




Rola zywienia

Zapobieganie niedozywieniu i otytosci
Otytosc sarkopeniczna
Niedobory jakosciowe, izolowane - mogg powodowac:

- zespot kruchosci, otepienie, depresja, obrzeki,
osteoporoza, zwyrodnienia stawowe, niedokrwistosc,
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Wazne elementy diety

Biatko — wieksze zapotrzebowanie niz osoby mtodsze
1,0-1,2g /kg m.c.

Biatko serwatkowe — produkty mleczne jogurt kubeczek 5g

Ptyny — wieksze ryzyko odwodnienia — zmniejszona zdolnosc
ZageszCczania MoCczu, zmniejszone uczucie pragnienia,
zmniejszone rezerwy tkankowe

Witaminy — wit.D (min 1000 j/dz), wit. B12, kwas foliowy
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Zrodto kw. foliowego, wit. B12

ROSLINNE ZRODEA KWASU FOLIOWEGO

Paess cxerwevs gatsmass
el

S——
.
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Nadwaga | otytosc
Zapotrzebowanie energetyczne przy lekkiej umiarkowanej
aktywnosci — to ok 30 kcal/kg m.c.
U osob starszych spotykana:
50% osob nadwaga
ok. 25% otytosc

Osoby z nadwagg majg mniejsze ryzyko zgonu niz osoby o
prawidtowej masie ciafa

Nadwaga — brak wskazan do odchudzania
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Niedozywianie dotyczy

6-22% o0sob starszych — gorzej w domach opieki, szpitalach
itp. Zaburzenia taknienia, problemy z przygotowywaniem,
problemy jama ustng, procesy diagnostyczne

Wiecej u osob po 75 r.z.
Pogorszenie funkcji organizmu ktore jest odwracalne!

Specjalne diety, postac positkow, produkty odzywcze
specjalnego przeznaczenia, dozywianie przez sonde, do
PEGa, dozylne
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Rola szczepien

Starzenie sie uktadu odpornosciowego

Skapoobjawowy przebieg infekcji

Zgony wywotane wirusem grypy to w 90% pacjentow po

60r.z.

/wiekszone ryzyko hospitalizacji — nowe
zakazenie/sarkopenia-unieruchomienie-odlezyna -zgon




Rola szczepien

Szczepienia przeciwdziatajg starzeniu sie uktadu
odpornosciowemu

Szczepienie przeciw grypie

Szczepienie przeciw pneumokokom




Natura cztowieka




,Ludzie nie dlatego przestajg sie
bawicC, ze sie starzeja, lecz starzeja
sie, bo przestajg sie bawic... ,, vark Twain




Uktad nagrody

Serotonina - zmniejsza lek,
reguluje sen, przyspiesza gojenie
ran

Endorfiny —stabilizacja nastraj,
Wywofujg uczucie przyjemnosci,
zmniejszajg bol, stres

Oksytocyna —umacnia wiezi
miedzy ludzmi, poprawia
komunikacje, uspokaja



Pobudzi¢ uktad nagrody

Medytacja

MBSR -intensywny trening w zakresie |
podstawe programu uczgcego, jak
siebie aby zyC zdrowiej i lepiej si€

Modlitwa

| —
Zmniejsza cierpienie psychiczne ~
Sprzyja lepszemu samopoCczuci

S




Psyche a geny

Badano 4739 osob przez ponad 20 lat i
dowiedziono ze:

- otoczenie sie szczesliwymi ludzmi
ZwWieksza szanse na szczescie

Pod wptywem medytacji, dobrych
doswiadczen dochodzi do zmniejszenia

ekspresji gendw prozapalnych, a tym
samym do stanow zapalnych



Pozytywne emocje

powstajg howe neurony
dtuzsze zycie
mniej chorob przewlektych

Potrzeba — kontaktow spotecznych, wiezi rodzinnych,
przyjazni
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Uktad nagrody

Kontakt z naturg



Trudne pytania...

Co by byto gdybysmy byli niesmiertelni...
Co by byto gdybysmy umierali zdrowi ...
Czy starosc jest nam potrzebna?
Dlaczego sie jej boimy ?

... Bolu/ Samotnosci?




Sktadowe zycia

Niezaleznos¢ /zaleznos¢/ doswiadczenie troski
Dziatanie/ bycie
Poczucie spetnienia / co sie zostawia

Zycie /$mier¢




DUCH

potrzeba bycia dobrym

WYBACZANIE,
WYROZUMIALOSC,
tAGODNOSC,
PRZYJMOWANIE,
BRAK KRYTYKOWANIA,
BYCIE,

UPRZEJMOSC,
CIERPLIWOSC,




Raz dwa trzy , Trudno nie wierzyc w nic”
} " ,Zapyta Bog w swym niebie,
g

co datem Mu, od siebie.
Wierzytem i kochatem,

Bytem tym, kim chciat bym byt.
| zytem - jak chciat bym zyt

i bytem, kim miatem byc.

Odpowiem mu od siebie,
ze sptace dtug tym lepiej,
Tym bardziej, bo wiedziatem,

Wyktad inauguracyjny z dnia 2024-09-24 na otwarciu CO Znaczy, z& nadziei brakowato mi.

Roku Akademickiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku | kilku chwil, kilku dobrych chwil
w auli gtownej Uniwersytetu Rzeszowskiego. ’ ’
Publikacja na stronach UTW UR za zgodg autorKi. A moze powie, to niepotrzebne stowa.”
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