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Stowa kluczowe: determinanty starzenia si¢, homeostaza, otylos¢ sarkopeniczna,
odwodnienie, hipoksemia, hipotonia ortostatyczna, somatopauza, upadki

Proces starzenia si¢ ma charakter fizjologiczny i nieuchronny, a poniewaz zyjemy
coraz dluzej, mozemy obserwowac coraz liczniejsze i bardziej nasilone objawy sta-
rosci. ,,Starzenie si¢ jest postgpujacym z czasem pogarszaniem si¢ stanu organizmu,
wlaczajac zwigzane z wiekiem zmiany fizjologiczne, objawiajace si¢ uczuciem sta-
bosci, utratg zdolnosci ruchowych oraz zwigkszong podatnoscia na choroby i nieko-
rzystne warunki srodowiskowe”.

W odniesieniu do powyzszego procesu gerontologia rozréznia dwa odmienne
jakosciowo okreslenia zaczerpnicte z jezyka angielskiego, a mianowicie: ,,ageing”
(definiowane jako naturalny proces ciagly stopniowych i samoistnych zmian zacho-
dzacych wraz z uptywem czasu) oraz ,,senescence” (pogarszanie si¢ stanu organizmu
z wiekiem, zwigzane z wielochorobowoscig i postepujaca niepelnoprawnoscia).

Zachodzace z uptywem lat zmiany uposledzajace stan strukturalny i czynnosciowy
praktycznie wszystkich narzadéw w organizmie cztowieka postepuja stopniowo i nie-
zauwazalnie. Jak jednak tatwo zauwazy¢, nie wszyscy ludzie starzeja si¢ w jednako-
wym tempie; osoby w tym samym wieku kalendarzowym wykazuja czgsto znaczace
roznice zaréwno co do sprawnosci ruchowej, jak i intelektualne;.

Jak wykazano, dla procesu starzenia si¢ i dtugosci zycia oraz jego jakosci znacznie
wieksze znaczenie niz wrodzone uwarunkowania genetyczne (wedhug réznych
badaczy stanowiace 10-30%) ma §rodowisko fizyczne, w jakim si¢ zyje (zanieczysz-
czenia atmosfery i wody, metale cigzkie, konserwanty itp.), styl zycia (natogi, sposéb
odzywiania, poziom aktywnosci fizycznej) oraz jako$¢ systemu ochrony zdrowia
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1 dostep do ustug medycznych, rozumianych nie tylko jako diagnostyka i leczenie,
lecz takze, co czesto jest pomijane, wczesna profilaktyka oraz kompleksowa rehabi-
litacja. Przyktadowo, zaobserwowano, ze ludzie ubozsi cz¢sciej pala papierosy, zyja
w bardziej zanieczyszczonym srodowisku i niebezpiecznym otoczeniu. Nizszy status
socjoekonomiczny (gorsze wyksztatcenie, szkodliwa praca i nizsze dochody) wigze
si¢ ze wzrostem umieralnosci i wigksza podatnoscia na choroby cywilizacyjne, takie
jak choroby sercowo-naczyniowe, nowotwory i cukrzyca typu 2. Z kolei wyzszy status
edukacyjny i ekonomiczny odgrywa role ochronng przed chorobami przewlektymi,
zaburzeniami poznawczymi i depresja.

W opinii ludzi znajdujacych si¢ w ,,jesieni” swojego zycia pomySlne starzenie
sie (ang. successful ageing) zapewniaja nastepujace okolicznosci:

zachowanie dobrego zdrowia fizycznego i1 psychicznego;

niezaleznos¢ ekonomiczna;

posiadanie wsparcia spotecznego i bliskich 0s6b wokot siebie;

prowadzenie aktywnego, cieckawego zycia.

Rozréznienie fizjologicznego procesu starzenia si¢ organizmu od zmian chorobo-
wych jest gtlbwnym zadaniem geriatrii. To czesto wyzwanie praktycznie niemozliwe,
by oddzieli¢ od siebie zmiany wynikajgce z fizjologicznego procesu starzenia od obja-
wow wielu wspolistniejacych chorob. Jednak warto zapamigtaé, ze pojecie ,,staros¢”
nie jest tozsame z chorobg! Generalnie u ogoélnie zdrowych oséb w wieku podesztym
rezerwy organiczne i czynnos$ciowe najwazniejszych narzadéw i uktaddéw, mimo
pewnych ograniczen i niedoskonatos$ci, wystarcza do utrzymania funkcji zyciowych.
Jesli zatem daja si¢ zauwazy¢ niepokojace symptomy niewydolnosci/dekompensacji
okreslonych narzadéw podczas spoczynku, nie nalezy ich bagatelizowacd i przypisywac
»ZWyczajnej starosci”, ale podja¢ dziatania diagnostyczne.

Z patofizjologicznego punktu widzenia choroba jest stanem zaktocenia homeosta-
zy zardéwno wskutek zaburzen struktur odbiorczych i o$rodkéw regulacyjnych, jak
1 dysfunkcji narzadéw wykonawczych. Z reguly choroba stanowi sume¢ rozmaitych
odchylen od normalnego funkcjonowania organizmu. Nalezy zwrdci¢ uwagg, ze
okreslenie ,,normalne” moze mieé rézny zakres w zaleznosci chociazby od odmien-
no$ci uwarunkowanych genetycznie, koniecznosci adaptacji organizmu do warunkéw
srodowiskowych, cyklu dobowego, aspektéw kulturowych przyjetych w danym
spoteczenstwie, a takze, co oczywiste, ptci i wieku.

Uptyw czasu powoduje naturalng zmiane wielu cech organizmu ludzkiego. Z po-
wszechnym zrozumieniem, cho¢ niekoniecznie akceptacja, przyjmuje si¢ takie zmiany
zwigzane z wiekiem, jak siwizna i przerzedzenie wtosoéw, zmarszczki na skorze, zanik
miesigczkowania (menopauza), presbyopia (dalekowzrocznos¢ starcza), presbyacusis
(utrata zdolnosci styszenia gtéwnie dzwiekéw o wysokiej czestotliwosci), utrata zebow
i zanik poczucia smakow (najpdzniej stodkiego), czy mniejsza sita migsni oraz gorsza
ruchomo$¢ stawow, koordynacja ruchéw lub kontrola réwnowagi.

Proces starzenia si¢ jest, dzigki rozciggnieciu w czasie, prawie niezauwazalny przez
samego zainteresowanego, a bardziej przez osoby z jego najblizszego otoczenia,



