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    Opinia o książce Pani Małgorzaty Modrak


    Trzeci poziom dojrzałości. Szczęśliwe życie po sześćdziesiątce


    Czytelnik znajdzie w tej książce treści ukazujące z różnych perspektyw starość i starzenie się, bowiem Autorka uwzględnia ich aspekty biologiczny, psychologiczny, socjologiczny, społeczny, ale też ekonomiczny i duchowy. Są one tak dobrane, że zachęcają do dalszych poszukiwań. Erudycja Autorki poprzez przypisy/bibliografię jakby mimochodem, nienachalnie Czytelnikom ukazuje, a tym samym inspiruje do zgłębiania wątków starości nawet w źródłach literackich, w których dotąd nie spodziewali się ich znaleźć. Niewątpliwie jednak ten poradnik daje głównie wgląd w bogactwo i różnorodność naukowego dorobku gerontologii (społecznej zwłaszcza). To ważna edukacyjna rola tej książki, bowiem naukowy dorobek gerontologii — pomimo swej ponad 70-letniej historii — bywa nierozpoznany nawet wśród osób trudniących się naukami społecznymi.


    Prac popularnonaukowych z tej dziedziny także ciągle brak, a rewolucja demograficzna sprawia, że liczba adresatów takiej lektury gwałtownie rośnie. Dodać należy, że jest to grupa adresatów, którzy jeszcze mają nawyk sięgania po drukowane książki. Nie jest to jednorodna zbiorowość, bowiem w jej skład wchodzą i ci Czytelnicy, którzy we własnym mniemaniu już są seniorami, i tacy, którzy nimi jeszcze się nie czują, ale już sobie uświadomili, że także ich młodość przeminie. Obie grupy mogą odszukać w tej książce treści odpowiadające własnym potrzebom poznawczym.


    Część zadań do samodzielnego wykonania może postawić w sytuacji trudnej osoby nienawykłe do autorefleksji, ale być może właśnie nieszablonowość takiego rozwiązania w książkach dla dorosłych oraz atrakcyjność tych zadań skłoni Czytelników do podjęcia wysiłku umysłowego i uaktywni ich poznawczo, co będzie całkowicie zgodne z intencją Autorki Trzeciego poziomu dojrzałości.


    Dopełnienie każdego rozdziału ciekawostką sympatycznie odpręża Czytelnika. Struktura opracowania, konsekwentnie zastosowana, jest klarowna. Język nie tylko czytelny, ale miejscami ujmujący.


    prof. nz KPSW dr hab.


    Maria Kuchcińska


    emerytowana prof. nz UKW

  


  Słowo wprowadzenia


  
    Ludzkie życie składa się z etapów. To pouczająca wspinaczka po drabinie istnienia. Pierwsze stopnie to dzieciństwo, potem młodość, dojrzałość. Starość stanowi koronę, zwieńczenie mozolnej drogi na szczyt. Dostępują jej najwytrwalsi, ci, którzy wdrapią się na ostatni szczebel. Co prawda odmienieni czasem i doświadczeniami, ale z tą samą nadzieją i miłością co na początku, kiedy małe rączki nieporadnie chwytały drzewce własnego żywota. Nie można żadnego z etapów wydłużać w nieskończoność. Dzieciństwo kończy się, gdy nadchodzi młodość, młodość odchodzi z nadejściem dojrzałości, a dojrzałość ustępuje miejsca starości. Starość nie jest końcem, jest pełnią. Nie można jej odrzucić, nie można przed nią uciec, goniąc za nowinkami, które o parę chwil odmłodzą zmieniającą się człowieczą powierzchowność. Można jednak uczynić ze swej starości dar dla świata i ludzi. Można uznać trudy i zadania tego okresu za największą życiową próbę i wyzwanie.


    Starość stanowi jeden z najdonioślejszych i najtrudniejszych etapów w życiu jednostki. Niebezpiecznym jest zarówno lekceważenie tego okresu, jak i przesadne przykładanie wagi do zmian zachodzących w ciele z biegiem czasu. Starzenie się organizmu stanowi naturalne zjawisko. Różnie tłumaczą je różne teorie, lecz żadna nie zmienia faktu, że starość jest ostatnim etapem życia i nieuchronnie prowadzi do śmierci. Człowiek nowoczesny zauważa często tylko ten pesymistyczny akcent końca, potęgowany stereotypem schorowanego, zrzędzącego, zmęczonego życiem i zanurzonego w swej beznadziejności seniora. Twarz starości jest przerażająca. Wiele potrzeba wysiłku, by odmienić ten stan rzeczy. Zmienić wszak trzeba nie tylko wizerunek ludzi starych odbity w społecznym zwierciadle, ale i samych seniorów. To na nich spoczywa obowiązek i przywilej kreowania obrazu starości na miarę nowych czasów. Starość staje się jednym z największych wyzwań współczesności.


    Mało kto uzna jesień życia za najpiękniejszy okres, jednak jeszcze mniej osób byłoby skłonnych zrezygnować z całych dekad życia, byle późnej dorosłości nie doczekać. Starość, jeśli założymy, że zaczyna się po 60. roku życia, może trwać nawet kilkadziesiąt lat. Te lata zwykle cieszą. A jednak w starości jest coś przygnębiającego, co nie pozwala jej docenić.


    Przedłożona do rąk Czytelnika publikacja ma ukazać inny wymiar starości. Okresu mądrości i spełnienia, który okrasza dotychczasowe życie wieńcem zdobytych cnót. Wybrane zagadnienia służą ukazaniu nowych możliwości i sposobów realizowania się w starości, tak by uwolnić kreatywność i uśpione impulsy twórcze. Starość nie musi być bierna.

  


  
    Miejsce seniora w społeczeństwie


    Obraz sytuacji człowieka starego i jego miejsca w społeczeństwie, jaki daje historia ludzkości, jest zmienny w czasie: pełen blasku w jednych okresach, pełen cieni w innych. Byłoby rzeczą pocieszającą, gdyby ewolucja położenia ludzi starszych miała przebieg jednokierunkowy, wykazujący stałą poprawę. Tak jednak nie jest[1].


    (Edward Rosset)


    Struktura demograficzna świata ulega znaczącym zmianom. Piramida wieku została totalnie odwrócona. Badacze zjawiska biją na alarm: starzenie się społeczeństw przestało być problemem jednego narodu, a stało się problemem globalnym[2].


    Wszystko to znajduje odzwierciedlenie w rosnącym zainteresowaniu dla spraw seniorów i okresu późnej dorosłości. Spadek liczby urodzeń i wzrastająca w większości uprzemysłowionych krajów świata liczba ludzi starych stanowi fenomen, zdarzenie bezprecedensowe. Według danych GUS z 2011 roku podanych w Roczniku Statystycznym Rzeczypospolitej Polskiej 16,87% Polaków, czyli niemal co piąty badany, należy do populacji osób w wieku poprodukcyjnym[3]. Alarmujące statystyki powodują powolne zmiany w zakresie nastawienia społeczeństwa do starości. Związane z rozwojem medycyny i poprawą warunków bytowych wydłużenie ludzkiego życia stało się przyczyną z jednej strony radości, z drugiej niepokojów. Pytania o skuteczne przedłużanie wieku metrykalnego i biologicznego — zagadnienia zajmujące naukowców i laików, zwłaszcza zaś ludzi zbliżających się do granicy umownie wyznaczającej starość — przyćmiewane są przez problem rosnącej rzeszy emerytów i rencistów, wobec których polityka socjalna państwa staje się bezradna.


    Miejsce człowieka starego w społeczeństwie analizowane na przestrzeni dziejów nigdy nie było jednoznacznie określone. Wśród ludów pierwotnych dzieci i starców (we wczesnej epoce żelaza i brązu średni okres trwania życia na obszarze dzisiejszej Grecji wynosił niespełna 18 lat, w późniejszych okresach nastąpiło podwojenie tego wieku) masowo uśmiercano. Nim człowiek pierwotny usytuowany we wspólnocie plemiennej nie wynalazł ognia oraz nie osiadł na terenach zdatnych do uprawy roli, nad moralnością dominował praktycyzm. Ludzi starych porzucano na pastwę losu lub dokonywano ich jawnej eksterminacji. Starzec nienadążający za gromadą, pozbawiony sił witalnych, niepotrafiący spamiętać szlaków wędrówek zwierząt łownych czy dostarczać pożywienia, stanowił balast. Jednostki słabe tracą rację bytu. Odbywa się tu swoisty dobór naturalny. Walkę o przetrwanie, także poprzez reprodukcję, a tym samym przekazywanie genów swojemu potomstwu, wygrywają najsilniejsi i najlepiej przystosowani. Chorowitych starców i dzieci porzucano na łaskę bądź niełaskę przyrody. Opieka nad niesamodzielnymi współplemieńcami, a co gorsza — przerwanie bądź opóźnienie życiodajnego marszu zdrowych i w pełni sprawnych członków, mogły wszak nieść daleko idące konsekwencje dla całej społeczności. Zaniechanie wędrówki po pożywienie, a co za tym idzie — przetrwanie, było jednoznaczne z wyrokiem śmierci dla całej gromady. Dopiero osiadły tryb życia i rozwój rolnictwa pozwolił dostrzec zalety starców doglądających ognia i pomagających kobietom w drobnych, acz niezbędnych czynnościach, takich jak gotowanie, przechowywanie żywności i utrzymanie porządku w obejściu[4].


    Z czasem starcy budują własny autorytet dzięki zgromadzonej wiedzy i bogatym doświadczeniom. Oni przekazywali historię, stojąc na straży tradycji i obyczajów, oni też wychowywali młode pokolenia i uświetniali, a często i prowadzili misteria religijne bądź magiczne. Z racji wieku trwali niejako między życiem i śmiercią, co czyniło ich bardziej wiarygodnymi przewodnikami po mistycznych obrzędach. Najwyraźniej prestiż starszyzny przejawia się w antycznej Helladzie i Rzymie. Tam stanowiska polityczne przypadały obywatelom nie młodszym niż sześćdziesięciolatkowie, którym przypisywano życiową mądrość i doświadczenie.


    W społeczeństwach nowoczesnych seniorzy są niżej usytuowani w hierarchii społecznej i mają mniej władzy niż w kulturach przednowoczesnych[5]. Generalnie ludzkość zna dwa podstawowe style traktowania starości: gerontokrację oraz gerontofobię. Gerontokracja stanowi rządy ludzi starych; podkreśla się tu ich przywileje i społeczny prestiż (ten model w nieco zmodyfikowanej formie funkcjonuje do dziś w kulturach Dalekiego Wschodu jak Indie czy Chiny — starszyźnie przypisywano mądrość i to do niej należał zazwyczaj decydujący głos w sprawie losów poszczególnych członków danej społeczności). Gerontofobia jest z kolei chorobliwym lękiem i uprzedzeniem wobec osób starszych. Współcześnie zaobserwowano zjawisko pokrewne, choć przybiera ono nieco inną formę. Określono je mianem ageismu (ageizmu), czyli piętnowania ze względu na wiek (różnych grup wiekowych, ale najdobitniej objawia się to względem seniorów). Jest to wyraz lęku przed starością i konsekwencjami tego procesu (tzn. obniżeniem zdrowia psychofizycznego). W efekcie postrzega się ludzi starych jako ciężar społeczny, rozpowszechniając i utrwalając stereotypy mające ich dyskredytować na przykład w miejscu pracy[6].


    Celowe bądź nie, pomijanie seniorów, w wielu dziedzinach życia, sprzyja tworzeniu grup i organizacji lobbujących na ich rzecz. Choć nie można mówić o działalności w skali zbliżonej chociażby do Szarych Panter, walczących o prawa ludzi starszych w Stanach Zjednoczonych, to jednak powoli społeczeństwo europejskie dostrzega, że struktura demograficzna ludności starego kontynentu ulega oczywistym zmianom. W Polsce taką pozarządową organizacją jest Forum 50+. Codzienna aktywność seniorów jest niestety zbyt często krępowana. Znaczna część polskich badań wskazuje na zdominowanie życia seniorów przez bierne uczestnictwo w percepcji dóbr kultury[7].


    Równocześnie ze wzrostem marginalizacji seniorów na różnych polach aktywności społecznej i kulturowej następuje zmiana mentalna. Starsi ludzie przestali traktować starzenie jako proces nieuniknionej degradacji fizycznej. Badacze dostrzegli tu socjalizację natury. Odchodzi się od spostrzegania procesu starzenia się jako rzeczy oczywistej i naturalnej. Postęp w medycynie i technologii żywienia pokazał, jak znacząco można zredukować większość z niegdyś nieodwracalnych przejawów starzenia się organizmu bądź ich uniknąć. Dzięki lepszej wiedzy z zakresu żywienia, higieny i opiece medycznej ludzie podnoszą granicę dożywanego wieku, niejednokrotnie ciesząc się względną sprawnością fizyczną i bystrością umysłu do późnej starości[8].


    Ambiwalencja (rozbieżność) zachodzących zmian wzbudza konsternację. Z jednej strony odsuwanie seniorów na obrzeża życia społecznego, z drugiej — rosnąca świadomość zdrowotna ludzi starzejących się. Na powyższe problemy nakłada się jeszcze ewolucja struktury rodzinnej. Współczesne społeczeństwo Zachodu, zdominowane przez konsumpcyjny styl życia i moralne rozprężenie, drży w posadach. Rodziny wielopokoleniowe, w których seniorzy zajmowali wysoką pozycję, zastąpiły rodziny nuklearne, składające się z rodziców i jednego lub dwójki dzieci. Dziadkowie nie mają w nich racji bytu. Tradycyjne wzorce oparte na patriarchacie, wspólnocie rodowej i majątkowej rodzin podporządkowanych autorytetowi starszeństwa wraz z postępem cywilizacyjnym ulegają zmianom. Rzadkością przestały być rodziny zrekonstruowane z wieloma babciami i dziadkami czy też oddalenie miejsc zamieszkania seniorów i ich dzieci. Koegzystencja pod jednym dachem trzech generacji stanowi dziś bardziej kwestię braku warunków socjalno-mieszkaniowych i konieczności niż świadomego wyboru[9].


    Starość po wielokroć niesie znamiona społecznego wykluczenia i dyskryminacji. Jest widocznym dowodem inwolucji, znakiem nieuchronności mijającego czasu. Seniorzy przeglądający się w społecznym zwierciadle często przyjmują to negatywne wyobrażenie, kreując tym samym subiektywny obraz siebie, zniekształcony ludzką niechęcią i lękiem przed starością. Jest to tendencja niebezpieczna, ponieważ naznaczenie starości obecne jest zarówno w świadomości jednej, jak i drugiej strony. Szanse podejmowania jakiejkolwiek aktywności stają się wobec tego zdecydowanie mniej realne, wzrasta natomiast prawdopodobieństwo zaniedbania osoby starszej lub jej samozaniedbania. Brak poczucia bycia rozumianym i skrępowanie, graniczące z przekonaniem o niedostosowaniu i nienadążaniu za nowoczesnymi technologiami i modelem życia, prowadzą do alienowania najstarszej generacji. Starość postrzegana przez pryzmat nieustannych strat (człowiek stary traci bliskich, zdrowie, role społeczne, rodzinne i zawodowe, a więc wszystko, co najcenniejsze) gubi sens nadany jej przez starożytnych. Piękno i godność towarzyszące mądrości zdobywanej z mozołem przez lata zatraca się w szablonowości myślenia i wzajemnym niezrozumieniu czy też braku chęci podjęcia jakiegokolwiek dialogu. Powszechna obojętność na problemy pokolenia seniorów krępuje możliwość porozumienia i rozprawienia się ze stereotypem, utożsamiającym starość z jej niechlubnymi atrybutami.


    Ludzi starych przybywa w szybkim tempie, demografowie zaś prognozują, że niedaleka przyszłość spotęguje to zjawisko. Przed „siwiejącą Europą” stoi mnóstwo wyzwań. Zmiana prestiżu i struktury współczesnej rodziny przyczyniła się do pojawiania zjawisk nowych, poprzednim pokoleniom nieznanych (m.in. wzrostu odsetka jednoosobowych gospodarstw domowych czy feminizacji starości). Procesy demograficzne oraz wydłużenie trwania ludzkiego życia i związane z tym zjawiskiem przemiany „zapaliły” w ludzkości nowe nadzieje, ale i wymusiły ewolucję organizacji społeczeństwa. Starość powoli przestaje być etapem biernego oczekiwania na śmierć, a staje się czasem poszukiwania nowych zadań i aktywności. Jak powiedział Benjamin Franklin: „Nie starzeje się ten, kto nie ma na to czasu”.


    
      Ciekawostka:


      W Stanach Zjednoczonych działa grupa licząca około 50 tysięcy członków o nazwie Szare Pantery. Stowarzyszenie walczy ze stereotypami na temat ludzi starszych i promuje pozytywne postawy w stosunku do nich. Do swych celów Szare Pantery wliczają ujawnianie aktów nadużyć i dyskryminacji ze względu na wiek oraz wywieranie nacisków na polityków formułujących prawa dotyczące seniorów. Działalność stowarzyszenia opiera się na organizowaniu tzw. lokalnych gniazd, w których zaspokaja się potrzeby poszczególnych społeczności. Seniorzy organizują demonstracje, pikiety, wydają książki na temat problemów, z którymi boryka się dojrzalsza część społeczeństwa, i piszą petycje do władz[10].

    


    


    Zadania do samodzielnego wykonania:


    1. Zastanów się, które z wymienionych ról odgrywasz. W ostatniej rubryce tabeli należy określić (pisemnie bądź ustnie), na czym polega realizacja wskazanych przez siebie ról i w jakim stopniu są odgrywane.


    
      
        
        
        
      

      
        
          	
            OCENA POZIOMU ZAANGAŻOWANIA SPOŁECZNEGO

          
        


        
          	
            ROLE SPOŁECZNE PRZYPISANE SENIOROM

          

          	
            CHARAKTERYSTYKA

          

          	
            NA CZYM POLEGA REALIZACJA ROLI?

          
        


        
          	
            Rodzinna

          

          	
            rola:


            
              • małżonka


              • rodzica


              • dziadka lub babci


              • opiekuna sędziwych rodziców

            

          

          	
        


        
          	
            Zawodowa

          

          	
            dalsza praca w pełnym lub częściowym wymiarze czasowym

          

          	
        


        
          	
            Uczestnika grupy towarzyskiej

          

          	
            spotkania, najczęściej z rówieśnikami; grupy zorganizowane (np. klub brydżowy) lub niezrzeszone

          

          	
        


        
          	
            Członka wspólnoty lokalnej

          

          	
            lokalne grupy i stowarzyszenia

          

          	
        


        
          	
            Obywatela

          

          	
            aktywne wypełnianie obowiązków obywatelskich, np. wybory lokalne i ogólnokrajowe

          

          	
        


        
          	
            Członka wspólnoty religijnej

          

          	
            udział w praktykach religijnych

          

          	
        


        
          	
            Użytkownika czasu wolnego

          

          	
            
              • uczestnictwo w kulturze


              • wczasowanie, np. spacery, praca na działce

            

          

          	
        

      
    


    


    Źródło: opracowane na podstawie: Szatur-Jaworska B., Błędowski P., Dzięgielewska M., Podstawy gerontologii społecznej, Warszawa 2006, s. 56.


    2. Coraz większą popularność zyskują tzw. KAPSUŁY CZASU. Są to specjalne wiecznotrwałe pojemniki, opierające się procesom niszczenia. Grupy lub jednostki umieszczają w nich dokumenty (np. listy, zapiski ze wskazówkami dla następnych pokoleń) lub przedmioty, które powinni odnaleźć kiedyś potomni. Najczęściej zakopuje się je w ziemi. Zastanów się, co znalazłoby się w Twojej kapsule. Co ofiarował(-a)byś przyszłym społeczeństwom w darze? Dlaczego właśnie te rzeczy?


    3. Dokończ następujące zdania. Czy odpowiedzi sprawiły Ci jakąkolwiek trudność?


    Starość jest radosna, kiedy ………………………….


    Starość jest trudna, kiedy ……………………...……


    Starość jest dziwna, bo………………………………


    Starsi ludzie są dla społeczeństwa ………………….


    Bycie najstarszym jest ………………………………


    Młodzi widzą starszych jako ………………………..


    Starsi ludzie potrafią lepiej …………………………


    Mój Dziadek lub Babcia mawiał(-a) …………………


    Starsi ludzie potrzebują ……………………………


    Moi rodzice nauczyli mnie na starość ……………..


    Mądrość ludzi starych polega na …………………..


    4. Odpowiedz jednym słowem (ewentualnie zdaniem): Kim jesteś? Czy łatwo udzielić odpowiedzi na to krótkie pytanie?


    5. Wypisz imiona trzech bliskich osób (krewni, przyjaciele, sąsiedzi), które jako pierwsze przychodzą Ci na myśl, i opisz relacje z nimi z ostatnich spotkań (uprzejma wymiana poglądów, kłótnia, długa dyskusja, wesoła pogawędka, plotki, oficjalne powitanie itd.). Jak zakończyła się wymiana zdań z każdą z tych osób? Jaki sposób komunikacji dominuje w Twoim przypadku? Jesteś duszą towarzystwa czy milczącym samotnikiem?


    
      
        
        
      

      
        
          	
            IMIĘ BLISKIEJ OSOBY

          

          	
            WYNIK ROZMOWY

          
        


        
          	
            


            1. ............................

          

          	
        


        
          	
            


            2. ............................

          

          	
        


        
          	
            


            3. ............................
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    Przemiany


    Kiedy wiek mnie uczyni w późnej życia porze


    Kim innym niż dziś jestem; gdy twarz mi poorze


    Zmarszczkami lemiesz czasu; gdy rzeki lodowe


    Płynąć będą przez żyły, śnieg przysypie głowę,


    A śmierć da mym policzkom zaznać swego chłodu —


    Wtedy, patrząc na portret, zrobiony za młodu,


    Nie siebie, lecz swą przeszłość ujrzę w jego ramie,


    Niepewny, czy zwierciadło, czy portret mi kłamie.


    Bo choć się zmienię, płótno świeżości nie straci,


    Zachowując pierwotny obraz mej postaci


    I płeć młodzieńczą; na nim trwać będzie bez zmiany


    Broda puchem pokryta, policzek rumiany;


    Na nim przetrwa i kruczy włos, i gładkie czoło.


    Młoda ust czerwień, oko błyszczące wesoło.


    Słaby jest bowiem człowiek, kruche jego trwanie:


    Nawet cień jego lepiej opiera się zmianie.


    (Thomas Randolph, Na portret własny[1])


    Proces biologicznego starzenia się ustroju przebiega w różnorodnym tempie i w sposób indywidualny. Nie ma schematu starzenia właściwego dla całej ludzkości, choć samo starzenie jako „pochodna bytu i czasu jest zjawiskiem powszechnym”[2] i dotyczy wszystkich organizmów żywych. U starzejących się jednostek wyróżnia się charakterystyczne zmiany zwane znamionami starczymi (widoczne u zaawansowanych wiekiem ludzi cechy i nieprawidłowości jak zwyrodnienia i zaniki tkanek, a nawet narządów) oraz stopniowe spowolnienie, a z czasem zaniknięcie wyróżników właściwych materii ożywionej, tj.:


    
      • atrofię (zanik) zdolności do autoodnowy osobniczej (samoistnej reperacji uszkodzonych tkanek i narządów oraz procesów naprawczych kodu genetycznego) i zatracenie zdolności do odbudowy gatunkowej (niezdolność do rozrodu gwarantującego wymienialność pokoleń);


      • niższą wydajność metabolizmu (wymiany energii i składników pomiędzy organizmem a środowiskiem); spadek ciepłoty ciała i możliwości obronnych układu odpornościowego;


      • obniżenie zdolności przystosowawczych do warunków środowiska wewnętrznego i zewnętrznego (spowolnienie reakcji na bodźce i obniżony zakres ich odbioru)[3].

    


    Tempo starzenia się organizmu zależy zarówno od czynników genetycznych, jak i środowiskowych przyspieszających proces nieodwracalnej osobniczej zagłady. Do czynników środowiskowych wzmagających proces starzenia należą m.in. brak aktywności fizycznej, choroby, obrażenia powypadkowe i inne urazy, niewłaściwa dieta, stres, zanieczyszczenia, toksykomania (od lekomanii po narkomanię), ale też nadpodaż informacji[4] znamienna dla nowoczesnego świata, co oznacza, że człowiek bombardowany zewsząd różnorodnymi informacjami przestaje rozgraniczać, co jest istotne, a co bezwartościowe, co jest prawdą, a co fałszem, co pomaga, a co szkodzi. Czynniki spowalniające proces starzenia są przeciwstawne do wymienionych wpływów szkodliwych, a do najważniejszych należą: regularny ruch, najlepiej na świeżym powietrzu, ćwiczenie intelektu, zdrowy sposób odżywiania, dbałość o dobry sen, ćwiczenia oddechowe, w miarę możliwości unikanie sytuacji sprzyjających urazom i stresom, stosowanie leków zgodnie z zaleceniami lekarza oraz unikanie samowolnego doposażania domowej apteczki preparatami bez recepty, do tego wszystkiego niezbędne jest jednak jeszcze pogodne usposobienie.


    Starzenie się dotyczy całego organizmu — od układu hormonalnego, odpornościowego, krwionośnego, rozrodczego, kostnego, limfatycznego, po nerwowy. U wchodzących w późną dorosłość mężczyzn występuje andropauza (okres wygasania czynności hormonalnej gonad, czyli jąder). U kobiet występuje klimakterium (przekwitanie łączone z wygasaniem funkcji jajników), a w konsekwencji menopauza (ustąpienie miesiączkowania). Dla kobiet utrata zdolności do wydawania na świat potomstwa jest wyjątkowo dotkliwa. Mężczyźni nierzadko płodzą dzieci do późnej starości (a nawet do śmierci), kobiety po menopauzie bezpowrotnie tracą możliwość zostania matkami. Zanik zdolności do rozrodu nie oznacza jednak końca osobniczego trwania, wręcz przeciwnie — kobiety żyją statystycznie o kilka lat dłużej niż panowie. Jednym z wyjaśnień jest teoria babci, według której okres życia po menopauzie wydłużyły procesy ewolucyjne dzięki pozytywnej roli babci w opiece nad wnukami (zwłaszcza babki po kądzieli)[5].


    Kobieta jest biologicznie silniejsza od mężczyzny, a proces komórkowego starzenia się przebiega u niej wolniej. Prawdopodobnie ma to związek ze zdolnością do rozrodu (ciąża, poród, karmienie dziecka), co znacznie obciąża wszystkie układy kobiecego ciała. By organizm kobiety wytrzymał biologiczne obciążenie i donosił zdrowe dziecko, musi być odpowiednio silny i wytrzymały. Natura wyposażyła kobiety w pewien zapas energii i sił witalnych na potrzeby macierzyństwa, ale ten naddatek sprzyja też najwyraźniej długowieczności, a przynajmniej wydłużeniu średniej wieku w porównaniu z mężczyznami. Okres życia po menopauzie może wszak trwać dziesiątki lat. Przekwitanie łączy się nie tylko z zanikiem miesiączkowania i zdolności reprodukcyjnej, ale też ze znacznymi ubytkami urody. Żeńskie hormony estrogeny odpowiadają za funkcje płciowe, ale też podtrzymują wdzięk i „powab seksualny kobiety, która po przekwitaniu w pewnym sensie degraduje się jako partnerka seksualna”[6]. Dodatkowo nadprodukcja u dojrzałych kobiet męskiego hormonu androgenu z biegiem lat może prowadzić do mniej lub bardziej widocznego zmężczyźnienia charakteryzującego się obniżeniem głosu, zwężeniem miednicy, zmianą rysów twarzy, wystąpieniem owłosienia twarzy, a nawet łysieniem[7]. Kobiecie przynależnej do płci pięknej wyjątkowo ciężko pogodzić się z utratą młodości i dziewczęcej świeżości. Zadanie to tym trudniejsze, gdy całe życie utwierdzano ją w przekonaniu, że fizyczne piękno to jej jedyny atut, a uroda, którą traci, to jedyna w niej rzecz wartościowa.


    Przemiany odnoszą się nie tylko do sfery fizycznej i mentalnej. Zmiany zachodzą w wielu dziedzinach życia i społecznej użyteczności. Wsparciem w pozytywnym, a przynajmniej znośnym przeżyciu starości jest adaptacja jednostki do ograniczających ją warunków. Pomyślne starzenie opiera się według Kingi Wiśniewskiej-Roszkowskiej na dwóch kompatybilnych elementach:


    
      • przystosowaniu — dopasowanie do sytuacji i zmieniających się możliwości organizmu; świadoma rezygnacja z zadań nieadekwatnych do potencjału jednostki;


      • kształtowaniu życia od nowa — osobisty rozwój (poszukiwanie nowych zainteresowań i odkrywanie nowych talentów)[8].
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