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    O autorce


    Katarzyna Wrotek


    Katarzyna Wrotek jest doktorem nauk medycznych, specjalistą chorób wewnętrznych i alergologii. Przez wiele lat była pracownikiem naukowo-dydaktycznym AM w Warszawie, obecnie jest alergologiem w Międzyleskim Szpitalu Specjalistycznym. Pasje: konie, Bieszczady.
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      Starzenie się organizmu


      Starzenie się. Proces, który nieuchronnie dotyczy każdego człowieka. Cóż to takiego właściwie jest to starzenie się? Gromadzenie się w organizmie wraz z upływającym czasem uszkodzonych komórek odpowiedzialnych za coraz gorzej działające narządy i układy.

      

    


    Do pewnego wieku organizm zachowuje sprawne mechanizmy naprawcze i uszkodzenia są usuwane. Ale możliwości samonaprawy maleją i wewnętrzny serwis coraz częściej zawodzi. Gorzej pracujące narządy i układy wykazują się większą podatnością na choroby.


    
      


      Gromadzenie się w organizmie uszkodzonych komórek to jedna z przyczyn pogarszania się sprawności.
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    Jakie są najczęściej zauważane objawy starzenia?


    


    
      	Zaburzenia pamięci („Ale ja mam sklerozę! Zapomniałem o spotkaniu z tobą”).



      	Zmniejszenie sprawności intelektualnej.



      	Pogorszenie słuchu i ostrości wzroku.



      	Zmniejszenie precyzji ruchów.



      	Zmniejszenie tolerancji wysiłku.


    


    Pomimo nieuchronności starzenia się widać zasadniczą różnicę w długości życia ludzi, jaka dokonała się na przestrzeni lat. Szacuje się, że co roku średni czas życia wydłuża się o mniej więcej trzy miesiące. Ale długość życia w znacznym stopniu zależy od zamożności społeczeństwa, stąd duże różnice pomiędzy poszczególnymi krajami. W krajach zamożnych średni czas życia przekracza obecnie 80 lat. W Polsce statystyczny mężczyzna żyje około 68 lat, natomiast kobieta 76 lat. A naukowcy starają się nas przekonać, że życie człowieka może trwać powyżej 120 lat. Jak to możliwe i od czego tak naprawdę zależy, kto zestarzeje się wolniej, a kto szybciej?
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    Proces starzenia niestety zaczyna się wcześnie, mniej więcej w okolicach 30. roku życia (wiek ten należy potraktować orientacyjnie, ponieważ tak naprawdę trudno to ustalić). Dzisiaj już wiadomo, że na przebieg starzenia mają wpływ geny. Ale to wcale nie oznacza, że nie mamy wpływu na szybkość starzenia się naszego ciała i psychiki. Poprzez zmianę warunków i trybu życia można być skuteczniejszym niż geny. Badania długowiecznych bliźniąt pokazały, że geny odpowiadają za długie życie w około 30%. Natomiast 70% to czynniki środowiskowe, czyli te, na które w dużym stopniu można wpływać. Z czynników środowiskowych niekorzystny wpływ na proces starzenia mają niewątpliwie wolne rodniki tlenowe. W dużych ilościach powstają na skutek działania promieniowania ultrafioletowego, dymu tytoniowego, środków ochrony roślin, niektórych leków, procesów zapalnych.


    Zmiany zachodzące w procesie starzenia stopniowo obejmują cały organizm. Zmienia się działanie układu odpornościowego (immunologicznego), co powoduje cięższy i dłuższy przebieg zakażeń różnymi drobnoustrojami.


    Stopniowo zmniejsza się liczba komórek nerwowych mózgu, masa mózgu i jego wygląd. Komórki nerwowe z coraz mniejszą sprawnością komunikują się ze sobą, ponieważ zmniejsza się stężenie substancji zwanych neuroprzekaźnikami. Neuroprzekaźniki są niezbędne do sprawnego przepływu informacji w mózgu. Zaburzone również może być wydzielanie hormonów.


    Pojawiają się problemy ze snem. Prawie co druga starsza osoba skarży się na bezsenność. Pojawia się skłonność do drzemek w ciągu dnia. Sen jest zakłócony częstymi wybudzeniami.
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    W układzie krążenia dochodzi do poszerzenia naczyń krwionośnych. Ich ściany stają się sztywne i mniej podatne na odkształcenia. Sztywniejsze ściany tętnic narażają serce na większe obciążenia i zmuszają mięsień sercowy do bardziej wytężonej pracy.


    Maleje gęstość kości. Początkowo w podobnym tempie u kobiet i mężczyzn. Ale gdy kobieta zakończy miesiączkowanie, tempo utraty kości u niej przyspiesza i wówczas zdecydowanie obejmuje prowadzenie. Dlatego też tak dużo informacji w mediach o zaniku kości u kobiet, podczas gdy w przypadku mężczyzn temat ten najczęściej traktowany jest marginalnie. Wpływ na rozrzedzenie kości ma niewątpliwie zmniejszające się stężenie hormonów w organizmie. Ale nie tylko. Inne czynniki, takie jak zmniejszające się z wiekiem zdolności do wchłaniania wapnia z przewodu pokarmowego, również są ważne.


    Zmniejszające się stężenie hormonów płciowych u kobiet jest związane z utratą płodności. U mężczyzn pomimo stopniowego zmniejszania się stężenia androgenów, czyli hormonów płciowych, zdolność do prokreacji pozostaje zachowana.
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    Wraz z upływem lat zmniejsza się masa nerek i ubywa kłębuszków nerkowych, odpowiedzialnych za prawidłową produkcję moczu. Zmianom podlega także pęcherz moczowy. Zmniejszeniu ulega jego pojemność, z powodu zaburzeń nerwowo-mięśniowych trudniej utrzymać mocz w momencie pojawiania się uczucia parcia. Osłabieniu ulegają mięśnie miednicy małej. U mężczyzn powiększa się gruczoł krokowy (prostata). Zmiany w obrębie nerek sprawiają, że pojawiają się zaburzenia zagęszczania moczu. Następstwem jest częste oddawanie moczu zarówno w dzień, jak i w nocy.


    Pogarszające się działanie narządów i układów pociąga za sobą ograniczenia w codziennym życiu. Pierwsze kłopoty mogą się pojawiać podczas zakupów, prac domowych, przygotowywania posiłków, prowadzenia własnych spraw finansowych. Z upływem czasu mogą się pogłębiać i utrudniać samodzielne ubieranie i utrzymanie higieny osobistej.


    Jaki wiek upoważnia do zaliczenia nas do osób starszych?


    Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) ustaliła, że:


    


    
      	przedział wiekowy 60 – 75 lat to wiek podeszły;



      	starość to wiek 75 – 90 lat;



      	po 
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