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Nadeszly dobre czasy dla starosci

Nie, ten tytut to nie ponury zart. Nie jest tezll on prowokacja. Zamierzam udowodnié¢, ze
doczekalismy sie czasow najlepszych (jak do tej pory w historii ludzkosci) dla ludzi
starych. A wiele wskazuje, ze beda one jeszcze lepsze, mimo, ze ekonomisci strasza nas
zalamaniem rynku emerytur.

Ma sie to sta¢ dopiero w 2050 roku, zatem nie ma sie czym przejmowac, gdyz po pierwsze,
wielu z nas juz tego nie doczeka, a po drugie jestem przekonana, ze do tego nie dojdzie.
Dzisiejsza mtodziez znajdzie jakis sposob na to zatamanie. Przeciez nie bedzie sobie psuta
zycia na staro$c.

Naczytatam sie duzo o tym, jak sie nie zestarzeé, bo, oczywiscie, nie podoba mi sig to, ze
jestem stara. | co znalaztam? Dosy¢ naiwnie brzmigce rady probujace przekonac ludzi, ze
moga uniknaé starosci. Nie jest to mozliwe. Zeby 2yé trzeba sie urodzié. A co dalej? No céz,
starzejemy sie od pierwszej godziny naszego zycia, a w ostatniej umieramy. Taka jest kolej
rzeczy.

Jednak nasza staro$¢, staros¢ w XXI wieku, wyglada lepiej, niz staros¢ naszych dziadkéw, a
nawet naszych rodzicow. Co o tym Swiadczy? Przede wszystkim to, ze coraz dtuzej zyjemy.
Przewidywalna dtugo$¢ zycia w Polsce wynosi obecnie 80 lat dla kobiet i 72 lata dla mezczyzn.
Statystycznie rzecz biorgc, bedziemy zy¢ o 10 lat dtuzej niz nasi rodzice. Ale nie to jest
najwazniejsze, lecz fakt, ze wolniej sie starzejemy, dtuzej niz oni zachowujac sprawnosé
umystowg i fizyczna. O ile dtuzej w przypadku kazdego konkretnego cztowieka? Zalezy to w
rownym stopniu od czynnikéw, na ktore nie mamy wptywu, czyli naszych wrodzonych
predyspozycji (takich jak odpornos¢, brak dziedzicznych sktonnos$ci do chordb) i szczescia (bo
przeciez kazdy moze ulec wypadkowi) jak i od stylu zycia, ktéry sami wybieramy i ktéry mozemy
zmieniac, takze na starosc.

Co ludziom starym oferuje wspotczesny swiat?
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Oferta ta powstaje na naszych oczach. To my, ludzie po 50 roku zycia mamy z niej korzystac.
Najbardziej spektakularng propozycjg sg Uniwersytety Trzeciego Wieku. To absolutnie nowe
zjawisko w zyciu spoteczenstw zachodnich, wymyslone przez nas (ludzi w podesztym wieku) i
przez nas kreowane.

Sa jednak rowniez drobniejsze propozycje, $wiadczace o tym, ze dla seniorow buduje sie
specjalna ,przestrzen zyciowa”. Najtatwiej jg dostrzec i zrozumied, sledzac oferte rynkowg
adresowang do emerytow. NajSwiezszym ,towarem” z tej oferty byty znizkowe wyjazdy na
wczasy do Hiszpanii. Zorganizowat je rzad hiszpanski dla polskich emerytéw w terminach poza
sezonem. Na pewno tego rodzaju propozycji (znanych juz emerytom zachodnim) bedzie w
Polsce coraz wiecej. Majg one z jednej strony utatwi¢ nam podrézowanie, a z drugiej utrzymac
przez caty rok ,na chodzie” o$rodki wczasowe, zatrudniajgce wielu mtodych ludzi.

Oczywiscie nikt nam nie robi taski. Nie wolno my$leé w ten sposob. Wyjazdy dla emerytéw
Swiadczg o tym, ze Swiat docenia nas jako grupe spotecznag, na ktérej mozna zarobic, ale
trzeba sie o0 to postarac. Stad takze znizki na bilety do kin, czy na wizyty u fryzjera (wtedy, gdy
mtodsi siedzg w ,robocie”), albo specjalne bilety zachecajace do korzystania z kolei (gdy mtodsi
podrézujg samochodami). Mamy tez kosmetyki z napisem na etykiecie 45+, 50+, a nawet 60+,
a takze pojawity sie telefony komérkowe przystosowane do naszych potrzeb. Z pozostatym
sprzetem elektronicznym jest juz gorzej, przewaznie posiada on zbyt wiele funkcji oraz zbyt
mate literki i cyferki na réznych guziczkach. Ciggle beznadziejnie jest z odziezg dla starszych
ludzi, butikdw specjalnie dla nas nie ma, a w sklepach og6lno dostepnych nie ma sprzedawcow,
ktérzy umieliby nam doradzié. Przewaznie sg oni na to, po prostu, za mtodzi. Za granica,
zwtaszcza w Niemczech, butiki z szyldem ,50+” to zadna nowos¢.

Postep medycyny i opieki lekarskiej

Niemal stysze Wasz Smiech, Drodzy Czytelnicy, $miejecie sie z mojej naiwnosci: Ha, ha...jaki
postep, jakiej opieki ?... Wystarczy wejs¢ do pierwszej z brzegu przychodni: petno chorych na
raka, kolejki do kazdego specjalisty!

Wiem, tez czasem musze p6js¢ do przychodni, jednak jest lepiej niz byto. Lekarze juz wiedzg
jak powstrzymac rozwdj chordb nekajacych nas na staro$c¢, takich jak choroby serca, uktadu
pokarmowego, osteoporozy, a takze nowotwordw. Niektore choroby ujawnity sie dlatego, ze
diuzej zyjemy. Tak wiasnie jest z wieloma rodzajami nowotworéw (np. prostaty, piersi) takze
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osteoporozy (dopiero kilkanascie lat temu upewniono sie, ze na osteoporoze chorujg takze
mezczyzni. Wczesdniej panowie zyli za krétko. Umierali nim dopadta ich osteoporoza) i chordéb,
ktore powstajg na skutek miazdzycy naczyn krwionoénych (przede wszystkim mdzgu i serca).
Na wszystkie te choroby sg juz coraz skuteczniejsze leki. Totez spotykamy wsrdd naszych
rowiesnikbw pandw po trzech zawatach i panie z protezami biodra, a takze emerytow, ktorzy
przeszli leczenie onkologiczne i ktérzy ciggle cieszg sie zyciem. Przewaznie jednak, gdy lekarz
zaczyna ratowaé nasze zdrowie namawia nas tez do zmiany trybu zycia. Méwi o tym, prébuje
wybi¢ nam z gtowy nasze stare przyzwyczajenia, a my go stuchamy pilnie, a potem co?...Nico...
Ale o trybie zycia powiemy dalej.

Lepsze warunki mieszkania i higieny

To jest oczywiste. Stata temperatura w mieszkaniach, ciepta woda w kranach, kanalizacja,
sprzet gospodarstwa domowego utatwiajgcy prace to wszystko sprzyja zdrowiu, gdyz sktada sie
na komfort zycia codziennego. Do tego dochodzi higiena, czyli nieszkodliwe dla nas, ale
skuteczne w walce z brudem $rodki czysto$ci, proszki do prania, pasty do zebdéw, chusteczki
jednorazowe. Im mniej bakterii w naszym otoczeniu, tym tatwiej je zwalcza nasz organizm, tym
rzadziej narazany jest na infekcje, wiec nie trwoni swoich sit obronnych. Przeczytatam
informacje, ze najskuteczniejszym sposobem chronienia sie przed zakazeniem grypg jest
czeste mycie rgk. Powinnismy to robi¢ zawsze i natychmiast po powrocie do domu, a ponadto
przed jedzeniem, po powitaniach z wieloma osobami, zakupami, dotykaniu pieniedzy,
odwiedzinami u zasmarkanych wnuczkéw itp.

Tryb zycia: odzywianie sie i aktywnos¢

Mozna naczytac sie do woli o zdrowym odzywianiu. Potki w sklepach spozywczych uginaja sie
pod ciezarem produktdéw z catego swiata. Jednak mato kto prébuje poprawi¢ swoje zdrowie,
poprzez zmiane odzywiania. Na przyktad jes¢ tak, aby schudnaé, gdy jest zagrozony cukrzyca,
albo gdy bolg go stawy, lub ma ktopoty z krgzeniem. Woli tyka¢ pigutki, pozostajgc przy starych
nawykach zywieniowych. Dosy¢ chetnie moéwimy o dobrodziejstwach leczenia tradycyjnego,
zapominajac, ze zasadniczym elementem tego leczenia byta i jest dieta. Przyjmujac pokarm,
razem z nim wktadamy sobie do ust produkty, ktére nam szkodzg: co prawda smakuja, ale
rujnujg zdrowie. Czy mamy swiadomosé, ze w ten sposéb wybieramy miedzy pysznym
jedzeniem, a zdrowym organizmem?
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Podobnie jest z aktywno$cig fizyczng. Prawie wszystkie bdle kregostupa, miesni, a nawet gtowy
mozna wyleczy¢ odpowiednig gimnastyka. Cwiczen leczniczych trzeba nauczyé sie od
rehabilitanta, ale ogdlng sprawno$¢ fizyczng mozna podtrzymywac na zajeciach
przeznaczonych specjalnie dla nas, czyli treningach tai chi, jogi, gimnastyki dla senioréw lub
spacerow z kijkami. Te wszystkie zajecia to nowos¢ oferowana starym ludziom. Warto z niegj
korzystaé, gdyz jest rzeczg udowodniong, iz aktywnos¢ fizyczna hamuje starzenie sie umystu.

Jak pogarszamy sobie starosc¢?

0 Nie planujemy zawczasu, co bedziemy robi¢ po przejsciu na emeryture. Wynika to z tego, ze
mamy problem z akceptacja starosci, nikt nie chce by¢ stary, cho¢ kazdy sie starzeje.
Tymczasem juz na dtugo przed czterdziestkg powinniSmy sobie zadaé pytanie, co zrobic, aby
mieC przyjemng starosc.

0 Wycofujemy sie w zacisze zycia domowego, co ogranicza nas umystowo, zabija ciekawo$c
Swiata i chec¢ sledzenia jego rozwoju. Tymczasem uczestnictwo w wydarzeniach biezacych, a
nawet nawigzywanie nowych znajomosci bez koniecznosci wychodzenia z domu jest tatwiejsze
niz kiedykolwiek dzigki Internetowi.

0 Przechodzimy na wcze$niejszg emeryture. Ta decyzja ma niestety duzo wad, cho¢ bywa i tak,
ze jest jedyna jaka mozemy podjaé. Ale jak dtugo mozecie pracujcie i zarabiajcie. Obecnie
dosy¢ chetnie zatrudniani sg emeryci w zmniejszonym wymiarze godzin. To jest dla nas dobre.
Podnosi naszg emeryture i mobilizuje nas do dbania o swoj wyglad oraz kondycje.

Zakonczenie

W sposobie my$lenia o starosci zachodzi zmiana, korzystna dla nas: obecnych i przysztych
emerytéw. Kojarzy mi sie ona z tg zmiana, jakg przezyliSmy w latach szesédziesigtych.
Pamietacie? ByliSmy wtedy zbuntowang miodzieza, ktéra szokowata otoczenie spoédniczkami
mini, dtugimi wtosami chtopcdw i ,,dzikg” muzyka. Z naszym pokoleniem zaistniata w zyciu
spoteczenstw kultura mtodziezowa i rynek mtodziezowy. Teraz, gdy jesteSmy emerytami znowu
znalezliSmy sie w awangardzie zmian, obecnie dotyczg one staroéci. Mamy szczescie...

4/5



Nadeszly dobre czasy dla starosci

Wopisany przez Zofia Zubczewska
piatek, 12 lutego 2010 15:17 - Poprawiony wtorek, 07 stycznia 2014 21:59

Zofia Zubczewska
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