JAK SIE STARZEJEMY

NA DtUGIE ZYCIE TRZEBA ZAPRACOWAC W MtODOSCI

POSTEP MEDYCYNY | ROZWOJ TECHNOLOGII PRZYCZYNItY SIE DO WYDLUZENIA SREDNIEJ ZYCIA.
/RODZItO TO JEDNAK NOWE PROBLEMY ZWIAZANE Z NATURALNYM PROCESEM STARZENIA SIE ORGA-
NIZMU. CHOCIAZ TEGO PROCESU NIE MOZNA ZATRZYMAC, WIELE JEGO OBJAWOW DA SIE ZEAGODZIC,

A PRZEZ TO POPRAWIC JAKOSC ZYCIA.

znaki dojrzatego wieku szybciej wida¢, nieste-
ty, u kobiet. Starzeja sie predzej, a zmarszczki

nie dodajg im uroku. Mezczyzni wchodzacy
w stuszny wiek majg o wiele mniej powodéw do zmartwie-
nia. Przybywanie kolejnych krzyzykéw w ich przypadku nie
zawsze rownoznaczne jest z uszczerbkiem na wygladzie. Po-
winno by¢ odwrotnie, bo dla kobiet uroda istotna jest w kaz-
dym wieku, ale do kogo mie¢ pretensje? Dzieje sie tak ze
wzgledu na biologiczne réznice budowy mezczyzn i kobiet.
Mezczyzni maja lepiej, bo sa... gruboskoérni. Skéra pandw
jest 0 20% grubsza niz pan, co oznacza wigkszg odporno$é
na oddzialywanie promieni stonecznych i innych czynni-
kow, majacych wplyw na wyglad naskorka. Skéra pandw nie
tylko jest grubsza, ale takze lepiej nawilzona i nattuszczona.
W skorze kobiety znajduje sie mniej gruczotéw potnych i to-
jowych, przez co tkanka ulega szybszemu niszczeniu.
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Warto wspomnie¢ o istotnej roli kolagenu i elastyny. Odpo-
wiadajg one za jedrno$¢ skory, a co za tym idzie — réwniez
za brak zmarszczek. Zdaniem naukowcéw, skora kobiet tra-
ci kolagen w znacznie szybszym tempie niz skéra mezczyzn,
a zmarszczki u panéw pojawiaja sie dopiero po 40. roku zycia.
I inaczej niz u kobiet - sg to zawsze zmarszczki glebokie.

Co jeszcze pozwala mezczyznom starze¢ sie godniej? Co-
dzienne golenie! Pobudza ono krazenie skory, co natural-
nie poprawia jej kondycje. Pielegnacja skory pan, to przede
wszystkim makijaz, ktory dla facetow jest zjawiskiem obcym.
Ladny wyglad mezczyzn to jedynie zastuga ryséw twarzy.
Ale jak makijaz wplywa na proces starzenia? Zmienia wla-
$ciwosci skory i wyglad twarzy, zmniejsza jej elastycznosc.
Wystarczy! Wszystko to sprawia, ze starzejacym sie kobie-
tom trudniej pogodzi¢ si¢ ze swoim wiekiem i przemijaniem
urody, a pieczolowite wykonanie makijazu w starszym wieku



moze okazac si¢ czynnoscig trudng do wykonania. U panéw
nie pojawiaja si¢ przebarwienia, jasne brwi, rzadkie rzesy.
U nich glebokie zmarszczki uwydatniajg charakter, a dojrza-
ty wyglad poglebia ten efekt. Nawet tysienie, wlasciwe jedy-
nie panom, dodaje im mesko$ci.

Pragniemy wiec jak najdtuzej by¢ piekne i mlode, stosujemy
najrézniejsze kosmetyki (niektore faktycznie moga zdziataé
cuda), ale powiedzmy sobie prawde - natury nie da si¢ oszu-
kaé. Wraz z wiekiem skora traci jedrnos¢, elastyczno$c i od-
porno$¢ na urazy. Pojawiaja si¢ zmarszczki i nieréwnosci.
O zaawansowanym procesie starzenia §wiadczy tez cera: su-
cha, matowa, o niejednolitym kolorycie, z przebarwieniami.
Z czasem naskorek staje si¢ cienszy i bardziej szorstki, a pro-
ces odnowy komorek coraz wolniejszy. Skora nie regeneruje
sie juz tak szybko i tatwo. Oznakami starzenia sg rowniez
kurze tapki wokot oczu i wyrazne worki pod oczami.

Wlosy réwniez moga zdradzi¢, ze si¢ starzejemy. I nie chodzi
tylko o pierwszy siwy wlosy, ktory wszystkie kobiety przy-
prawia o zawal serca. Wlosy siwieja, kiedy zmniejsza sie ak-
tywnos$¢ melanocytéw, ktére sa odpowiedzialne za produkeje
melaniny, barwnika odpowiedzialnego za kolor. Jego niedo-
stateczna ilo$¢ sprawia, ze wlos wydaje sie siwy. Gdy sig starze-
jemy, wlosy staja sie cienkie, wrazliwe, zniszczone, tracg blask
i zaczynaja wypadal. Spada réwniez wydajnos¢ meszkow
wlosowych. Wlosy, ktére sie starzeja, rosng znacznie wolniej,
s3 takze mniej odporne na niewlasciwg pielegnacje.

O tym, Ze si¢ starzejemy, przypomni nam réwniez cialo,
przede wszystkim piersi. Staja si¢ obwiste, tracg ksztalt, sko-
ra na nich staje si¢ mniej elastyczna. Z wiekiem nie tylko
skoéra piersi, ale i skora w ogéle traca jedrnos¢. Skora staje
sie sucha, podatna na ,,gniecenie si¢”, a potem powstawanie
zmarszczek. Dlatego tak wazna jest pielegnacja ciata.

Nie tylko cialo sie¢ starzeje. Umyst zaczyna si¢ starze¢ juz po
27. roku zycia. Wtedy zaczyna si¢ zmniejszac liczba komo-
rek nerwowych w moézgu. Osoby starzejace si¢ coraz gorzej
radza sobie z rozwigzywaniem zadan, kojarzeniem faktow,
maja coraz gorszg koncentracje. Kolejny sygnat starzejacego
sie mozgu, to gorsza pamiec.

Jak wiec widzimy, dozycie setki w dobrym zdrowiu wcale nie
jest fatwe. To bardzo wysoko postawiona poprzeczka. Pocie-
szajace jest jedynie to, ze w grupie os6b Zyjacych ponad 95
lat az 70% stanowia kobiety. W Polsce caly czas mamy do
czynienia z nadumieralno$cig mezczyzn. Recepta na popra-
we tej sytuacji jest... edukacja. W spoteczenstwach majacych
wyzszy poziom wyksztalcenia ludzie dtuzej zyja, poniewaz
wiedza, jak zachowa¢ zdrowie i dobra kondycje. W walce
z nadwaga, otyloécig i przyspieszonym starzeniem sie naj-
lepiej sprawdza si¢ metoda ,,3 x 30”: trzy razy w tygodniu
co najmniej 30 minut sportu. Chodzi o przecigzenie migéni
i przyspieszenie akcji serca. Nasz organizm wytwarza wtedy
substancje, ktérych nie dostarczy nam zaden substytut diety.
Obnizajg one poziom cukru i cholesterolu, zmniejszaja bdl,
poprawiaja pamie¢ i wptywajg na regeneracje mézgu. Zatem
- ruszajmy si¢! Na dobra i dluga staros¢ trzeba solidnie za-

pracowaé w mlodosci.
EDMUND GORSKI

ETAPY STARZENIA SIE

okolo 30. roku zycia rozpoczyna si¢ utrata masy
mieéni. W wieku 30 lat na otylos¢ cierpi 35% kobiet,

w wieku 80 lat przeszlo 50%. Cwiczenia moga opdz-

nia¢ te zmiany. Pogarsza si¢ tez funkcjonowanie nerek,
co moze wplywac na zdolno$¢ przyswajania lekéw
okolo 35. roku Zycia koéci zaczynaja szybciej traci¢
mineraly niz je przyswajaé, co prowadzi do osteoporo-
zy. U kobiet utrata masy mie$ni najszybciej postepuje
w pierwszych latach po menopauzie

pomiedzy 40 i 50 rokiem Zycia pojawiajg si¢ klopoty
zZ czytaniem

po 50. u me¢zczyzn zaczyna spadaé poziom testostero-
nu

okolo 60. roku zycia do czytania potrzeba trzy razy
wiecej $wiatta niz w wieku dwudziestu lat. Nastepuje
fagodne pogorszenie stuchu

po 60. zaczyna spada¢ liczba komérek w rdzeniu
kregowym, co moze pogorszy¢ zdolnos¢ odbierania
bodzcow. Na przyktad stabiej odczuwamy wibracje

po 70. obniza sie zdolnos¢ rozrézniania szczegotow

po 80. pogorszenie stuchu staje si¢ powazniejsze
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CO NAM NIEDOMAGA

SERCE
Sciany serca i arterii stajg sie grubsze i mniej elastyczne, co moze zwiekszy¢ cisnienie krwi i zmusi¢ serce do wiekszego wysitku.
Wraz z wiekiem grubiejg tez zastawki, w tym zastawka pnia plucnego, ktora przepuszcza krew do ptuc w celu nasycenia jej tlenem.

W komorach grubsze $ciany zmniejszaja si¢ ich objeto$¢; jest to szczeg6lnie widoczne w lewej komorze, ktéra pod duzym ciénie-
niem pompuje natleniong krew do organizmu. Spada pojemno$é¢ serca, totez mniej tlenu dociera do organizmu, starsze osoby
wolniej likwiduja stres powstaly w wyniku ¢wiczen lub choroby. Zajecia fizyczne mogg jednak poprawié¢ prace serca.

0oCzY

Wraz z wiekiem soczewki stajg si¢ mniej elastyczne i trudniej zmieniajg ksztalt w przypadku patrzenia na bliskie przedmioty.
Soczewki réwniez gestnieja, przez co pogarsza si¢ widocznos$¢ przy stabym swietle. Wolniejsza jest tez reakcja na zmiany $wiatla.
Prawidlowa, czysta soczewka zapewnia wlasciwe ogniskowanie obrazéw, natomiast starzejaca si¢ moze ulec zmetnieniu (za¢ma).
MOZG

Zmiany w systemie przekazywania informacji w mézgu moga wydluzy¢ czas reakeji i pogorszy¢ pamiec¢ krétkotrwata. Natomiast
zasob stow powieksza si¢ az do osiemdziesieciu paru lat. Sugeruje to ztozono$¢ proceséw poznawczych.

KOSCI I STAWY

Kosci tracg gestos¢, szczegolnie u kobiet po menopauzie, chrzastka w stawach zanika (wraz z wiekiem ochronna warstwa, zapew-
niajaca gladkie przesuwanie si¢ kosci w stawie, ulega odwodnieniu i $ciera sig¢; chrzastka sie nie regeneruje), wigzadla taczace kosci
stajg si¢ mniej elastyczne. W czasie ruchu narasta bol, ro$nie ryzyko urazu. Szczegélnie wazne jest dostarczanie w mtodosci orga-
nizmowi odpowiedniej ilo$ci wapnia, poniewaz zdolno$¢ przyswajania mineraléw budujacych koéci maleje z wiekiem; zalecane
sg ¢wiczenia z obcigzeniem.

UsSzy

Utrata zakoniczen wtdkien nerwowych i degradacja struktury ucha prowadza do gorszego styszenia dZzwiekéw o wysokiej tonacji.
Poniewaz spdtgtoski, utatwiajace identyfikowanie stow, maja zwykle wyzsza tonacje niz samogtoski, starsi odbieraja mowe innych
0s6b jako mamrotanie. Komorki o grubosci wlosa drgaja i wytwarzaja sygnaly, ktére sa przenoszone do nerwu slimakowego i dalej
do mézgu. Wraz z wiekiem zmniejsza sie liczba tych komorek.

MIESNIE

Spadek liczby wtokien migéniowych, przypuszczalnie z powodu nizszego poziomu hormonéw, i wolniejsze kurczenie sie miesni
powoduja utrate sily. Ta utrata sily w polaczeniu ze zmianami w ukladzie kostnym moze wplywac na sprawno$¢ ruchows i zdol-
no$¢ do wykonywania podstawowych czynnosci. Trening sitowy moze spowolni¢ lub zatrzymac utrate miesni.

0):¥N

W wyniku procesu starzenia skora staje si¢ ciensza, mniej elastyczna i bardziej pomarszczona. Wigkszo§¢ znamion, takich jak
plamy, z6tknigcia, stwardnienia s3 wynikiem dlugotrwatej ekspozycji na storice. Mozna ograniczy¢ starzenie si¢ skdry poprzez
wlasciwg diete, unikanie dtugotrwatego pobytu na storicu (kremy z filtrem UV) i nawodnienie.
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