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Leki starosci

Gdy miatam 20 lat myslatam, ze nigdy nie dozyje sze$édziesiatki. Z zewnatrz
obserwowatam emerytow, ktérzy wydawali mi sie¢ wowczas innym gatunkiem ludzi,
gatunkiem do ktérego ja nigdy nie bede nalezeé.

Tymczasem czas ptynat, czyli robit swoje i ... skonczytam 60 lat. No i co? A nic. Dobrze sie
trzymam. Teraz przezywam staro$c, tkwie w niej, patrze na nig od srodka i widze, jak bardzo
Zle postepujemy, nie my$lac o starosci za mtodu. Myslimy jak przygotowac sie do przedszkola,
na studia, do matzenstwa, nawet do menopauzy, a do staroéci...? Nie chcemy o niej wiedziec,
ale ona i tak przychodzi, a z nig leki, ktére nie muszg nas gnebié o ile za mtodu zdawali$my
sobie sprawe, ze kiedys stuknie nam 60 i wiecej lat.

Co wiec najbardziej doskwiera na staro$¢? Jak ztagodzi¢ ucigzliwosé tych lekow i kiedy da sie
to zrobié?

UBOSTWO

Odktadanie pieniedzy na staros¢ jest praktyka... starg jak ludzko$é. W naszych czasach polega
to na zabezpieczeniu emerytalnym. Ale co mozemy zrobié¢ bedac juz na emeryturze?

1. Przypominac dzieciom i wnukom, aby pilnowaty wptat na swoje emerytury. Mtodzi ludzie
podchodzg do tych spraw z nonszalancja, ktérg dobrze znamy z lat naszej mtodoéci i ktérej po
kilkudziesieciu latach mogg gorzko zatowac (tak jak my).

2. Dorabiajmy na emeryturze jak diugo sie da. Jesli jesteSmy na wczesniejszej emeryturze
ale nadal pracujemy na etacie, pilnujmy, aby nasza emerytura byfa przeliczana nawet co
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kwartat. Co kwartat tez powinna by¢ odrobine wyzsza. Im bowiem dtuzej pracujemy, tym
diuzszy mamy staz pracy ( a czasem i zarobki) i tym wyzsza jest kwota bazowa, od ktérej ZUS
nalicza nalezne nam Swiadczenie.

3. Sprawdzmy w dokumentach, czy przechodzgc na emeryture mieliSmy tzw. okresy
zerowe, czyli lata lub miesigce pracy, ktérych nie mozna byto udokumentowac. Za te
okresy ZUS wyliczat zerowe dochody, co obnizato wysokos¢ kwoty bazowej.

Niektorzy bedac w takiej sytuacji wybierali do naliczenia emerytury lata mniej korzystne, ale
udokumentowane (10 kolejnych lat z ostatnich 20, albo 20 wybranych z catego okresu pracy).
Ale przepisy sie zmienity. Teraz ZUS zamiast okresdéw zerowych bierze pod uwage najnizsze
wynagrodzenie dla danego okresu pracy. Nalezy zatem wystapi¢ do ZUS z wnioskiem o
przeliczenie emerytury z uwzglednieniem korzystniejszego okresu i najnizszego wynagrodzenia
za okresy zerowe. Uwaga — moga to zrobi¢ tylko osoby, ktére byty zatrudnione na podstawie
umowy o prace.

SAMOTNOSC

Mato jest prawdziwych samotnikow. Samotnosé przewaznie nam doskwiera, a na staros¢ jest
jeszcze gorsza poniewaz obniza poczucie bezpieczenstwa, bo przeciez mozemy spasé z
wiasnego tézka i godzinami leze¢ bezradnie, gdyz nikt nie zapuka do naszych drzwi.

Przewrotnie zapytam, co zrobi¢, zeby by¢ samotnym na staros$¢?

1. Pokidci¢ sie z sgsiadami

2. Zaniechac spotkan z kolezankami — nie sktadac im wizyt, nie zapraszac do siebie, nie
pomagacé w potrzebie swoim réwiesnikom.

3. Po obrazaé najblizszg rodzine (zwtaszcza zieciow i synowe) a wnuki zniecheci¢ do siebie
zgryzliwymi, krytycznymi uwagami.
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4. Nie mie¢ zadnych zainteresowan, a najlepiej jak najwiecej siedzie¢ w domu.

5. Wszystkich na okoto pouczac.

Jesli bedziemy postepowac niezgodnie z powyzszymi zasadami, raczej nie grozg nam
cierpienia z powodu samotnosci.

Moze sie jednak zdarzy¢ tak, ze niezaleznie od naszego postepowania zostaniemy sami. Co
wtedy zrobié?

Zainteresowac sie miejscami w ktorych spotykajg sie emeryci np. uniwersytetem trzeciego
wieku czy klubem seniora i tam poszukac bratniej duszy.

Osoby, ktére na staros¢ zostaty same z przyczyn od siebie niezaleznych (nie miaty dzieci,
przyjaciele wykruszyli sie) powinny rozejrze¢ sie za miejscem dla siebie w domu opieki. Domy
te nie cieszg sie u nas dobra stawg. Nie mniej w ostatnich latach zmienity sie na lepsze,
zwiaszcza prywatne pensjonaty. Warto zorientowac sie, czy ktéry$ z nich bytby odpowiedni dla
naszych przyzwyczajen i naszej

kieszeni.

NIEDOLESTWO

To moze spasé na kazdego z nas. Jednak osoby, ktére od mtodo$ci prowadzg niezdrowy tryb
zycia, sg najbardziej narazone na niedotestwo. Sprawa podstawowa i bardzo czesta — otyto$c¢.
Wiadomo, ze jest ona przyczyng wiekszoéci chordb gnebigcych nas w podesztym wieku i
znacznie ograniczajgcych naszg sprawnos¢ — cukrzycy, miazdzycy, chordb serca, ktopotdw z
nogami i stawami, nadci$nienia i wielu innych.
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Czesto jest tak, ze w mtodo$ci nie mamy wiedzy i wyobrazni, aby zadba¢ o wtasny organizm, a
w wieku dojrzatym brakuje nam na to czasu. Na emeryturze jednak, mozemy wreszcie zajgc sie
sobg. Warto to zrobi¢, nawet jesli niektdére chordbska juz nas dopadty, odsuwamy w ten sposéb
od siebie widmo niedotestwa.

Warto wiec schudngé, warto zazywaé ruchu (spacery z kijkami), rzucic¢ palenie, ograniczy¢ picie
alkoholu, czesto sie $miac, nie rezygnowac z seksu i mie¢ hobby, ktére zajmie nasz umyst,
zmuszajgc go do wysitku.

Nie bede wiecej pisa¢ o zdrowym trybie zycia, bo przeciez kazdy wie na czym on polega. Nie
jest to nic trudnego. Trudno jest zmieni¢ wtasne przyzwyczajenia.

NUDA

Brak zajecia, brak czegos, albo kogo$ o czym mozemy my$le¢ sprawia ze:

- jesteSmy w tak ztym nastroju, ze nie chce nam sie wstaé z tézka,

- nic nam sie nie podoba (zwtaszcza telewizja),

- uwazamy, ze ludzko$¢ (a zwtaszcza mtodziez) schodzi na psy,

- przestajemy dbac o siebie, lub tak bardzo skupiamy sie na sobie, ze zamieniamy sie w
hipochondrykow,
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- uwazamy, ze rodzina za mato sie nami zajmuje i bezustannie mamy o to do niej pretensje,

- zauwazamy, ze otaczajg nas sami idioci. Zaliczamy do nich gtéwnie naszych sgsiaddw,
cztonkdw rzadu oraz sejmu i lekarzy.

Céz, nikt po piedziesigtce nie jest catkiem zdrowy; ale tez wiele naszych cierpien (bole gtowy,
brzucha, bezsennos$c¢, bole mieéni i stawow) wynika ze ztego samopoczucia, a zte
samopoczucie z nudy. Nie ma co liczyC, ze kto$ nas bedzie zabawiat na staros¢. Na pewno nie.
Musimy to zrobié dla siebie sami. Jak? Nie ma jednej, uniwersalnej metody. Trzeba usigs¢ i
rozpatrzy¢ sie w sytuaciji:

1. Przyznac sie przed samym sobag, ze zzera nas nuda.

2. Postanowi¢, ze mamy do$¢ nudy i ze chcemy z nig skonczyc.

3. PrzypomnieC sobie co nas interesowato za mtodu i wroci¢ do tego.

4.  Zorientowac sie jakie propozycje majg dla nas organizacje skupiajgce emerytéw (kluby,
uniwersytety trzeciego wieku itp.)

5. Podzwoni¢ po zapomnianych kolezankach, ewentualnie kolegach (o ile nie wymarli, bo jak
wiadomo mezczyzni umierajg wczesniej niz kobiety) odnowié stare znajomosci i znalezé
towarzystwo do wychodzenia z nudy.

6. Zaczac pisac do portalu Babcia Polka.

Jestem przekonana, ze gdy kto$ zrozumie, ze przyczyna jego ztego samopoczucia na
emeryturze jest nuda, to znajdzie sity i sposéb, zeby tej nudy pozbyc sie. Ja, osobiscie, nie
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rozumiem jak mozna nudzi¢ sie na emeryturze. Na co dzien opiekuje sie wnukami, wymyslitam
i prowadze z mezem portal Babcia Polka, trenuje Tai Chi (napisatam o tym w zaktadce Hobby),
uprawiam ogréd na wsi, duzo czytam, chodze do kina i uwielbiam rozmawia¢ z ludzmi. Co
prawda oprocz tego wszystkiego strzyka mi w krzyzu i rwg nadgarstki, ale sie nie nudze.

Zofia Zubczewska

{fcomment}
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