STUDIA EDUKACYJNE NR 46/2017

PI1OTR BrAJET

Uniwersytet Mikotaja Kopernika
w Toruniu

REWITALIZACJA JAKO ZADANIE ROZWOJOWE

ABSTRACT. Blajet Piotr, Rewitalizacja jako zadanie rozwojowe [Rejuvenation as a Development Task]. Stu-
dia Edukacyjne nr 46, 2017, Poznan 2017, pp. 273-283. Adam Mickiewicz University Press. ISSN 1233-
6688. DOI: 10.14746/sE.2017.46.17

The article focuses on healthy longevity. The starting point is the assumption that a long and healthy
life, much as it is genetically- and environmentally-dependent, is likewise related to one’s lifestyle.
The text tries to indicate which elements of the lifestyle contribute to healthy longevity. To this end,
the article reviews approaches and theoretical concepts on healthy ageing and provides empirical
data gathered in longevity zones worldwide, called the Blue Zones by National Geographic researchers.
Analysis confirmed K. Wisniewska-Roszkowska’s observations that a long and healthy life depends
on a proper diet, physical activity and care for mental health. The author has suggested that the obe-
sity index should be an indicator of ageing pathology.
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Czy istnieje jakas recepta na diugie i zdrowe zycie? OdpowiedzZ na tak
postawione pytanie jest oczywista - nie ma takiej recepty! Jednak nie oznacza
to wcale, Ze nie nalezy pytaé, od czego zalezy dlugie zycie w zdrowiu. Dlugie
i zdrowe zycie nie musi by¢ tylko kwestia przypadku lub programu gene-
tycznego, bo znane sa na $wiecie osrodki dtugowiecznosci, w ktérych wyste-
puje koncentracja zdrowych stulatkéw. Pozwala to przypuszczad, ze istnieja
pewne nieprzypadkowe uwarunkowania diugiego i zdrowego, ale tez rado-
snego zycia. Tej problematyce poswiecony jest ponizszy tekst.

Zdrowie seniora nie jest tym samym, co zdrowie miodego cztowieka, jed-
nak mozna méwié, zdaniem Kingi Wisniewskiej-Roszkowskiej, o ,zdrowej
dtugowiecznosci”!. W procesie starzenia si¢ biorg udzial dwa czynniki: fizjo-
logiczny (naturalny) i patologiczny. Na ten drugi czynnik sktadaja sie takie
zjawiska, jak negatywne wplywy srodowiskowe (skazenie srodowiska, nad-

! K. Wisniewska-Roszkowska, Zdrowie i dhugowiecznosé, Warszawa 1995, s. 9.
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mierna stymulacja zmystowa), styl zycia (nieprawidlowe odzywianie, hipo-
kinezja, natogi), stres psychiczny? Wyrzeczenia i wysilki, ktére zmierzaja do
uzyskania i wzmocnienia zdrowia, okre$la sie asceza zdrowotng, co jest row-
noznaczne z rewitalizacjg i profilaktyka®. Jesli za wskaznik dynamiki proce-
su starzenia sie przyja¢ ubytki wody w organizmie, to najszybciej proces ten
przebiega w okresie ptodowym i wczesnym dziecinstwie, bo wéwczas ubytki
wody sa najwieksze*. W okresie szybkiego wzrostu organizmu, a najszyb-
ciej przebiega on w okresie plodowym, zachodzi zjawisko matej rezysten-
qji, to znaczy duzej wrazliwosci na dziatanie czynnikéw srodowiskowych.
Z przestanek tych wynika zalozenie, ze rewitalizacja i profilaktyka starzenia
powinna odbywac sie juz od najwczesniejszych tygodni, miesiecy i lat Zycia.
Na przyklad, nie mozna wykluczyé¢, ze popelnione bledy (kiedy dziecko jest
plodem) przyczyniaja sie do skracania zycia i pojawiania sie schorzen w do-
rostoéci i p6znej dorostosci.

Dazac do ,zdrowej dlugowiecznosci” nalezy wzmacniaé potencjal fi-
zjologiczny i neutralizowa¢ dzialanie czynnikéw patologicznych. W opinii
K. Wisniewskiej-Roszkowskiej, strategia rewitalizujgca powinna by¢ oparta
na trzech powigzanych wzajemnie zadaniach: racjonalna dieta, aktywnos¢
fizyczna i zdrowie psychiczne. Zadania te zostaly okreslone przez autorke
filarami zdrowej dlugowiecznosci’. Racjonalna dieta i aktywno$¢ fizyczna
sa niezbedne, aby zneutralizowaé postepujaca wraz z wiekiem tendencje do
otyloéci. Racjonalna dieta oznacza tez dostarczanie organizmowi niezbed-
nych skladnikéw odzywczych, w tym miedzy innymi antyutleniaczy - tak
zwanych ,zmiataczy” wolnych rodnikéw (wolne rodniki wedtug jednej z teo-
rii przyspieszaja proces starzenia)®. Samokontrola w dziedzinie odzywiania
oraz systematyczny wysilek fizyczny - jako, w pewnym sensie, zachowa-
nia ascetyczne, bo wymagajace rezygnacji z czeéci przyjemnosci i komfortu
- moga stanowi¢ forme ,treningu psychicznego” sluzacego wzmacnianiu
zdrowia psychicznego.

Zaspokajanie podstawowych, naturalnych potrzeb, jak jedzenie czy wy-
poczynek bierny po ciezkiej pracy (komfort fizyczny) jest zwigzane z do-
$wiadczaniem przyjemnosci naturalnych. Dazenie do ich nasycenia moze
przeradzac sie¢ w skltonnoé¢ do ich rozbudowywania, na przyklad w formie
hedonizmu kulinarnego. Wéwczas dostarczanie sobie przyjemnosci juz nie
stuzy zdrowiu, a je niszczy’. Odraczanie przyjemnosci naturalnych i umiar-

Tamze, s. 42-46.

Tamze, s. 52.

Tamze, s. 32.

K. Wisniewska-Roszkowska, Nowe Zycie po szesédziesigtce, Wroctaw 1994, s. 75-96.

Zob. teorie starzenia sie w: K. Wisniewska-Roszkowska, Zdrowie i dlugowiecznosc, s. 15-27.
Tamze, s. 54.
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kowanie w ich dostarczaniu sobie jest skutkiem §wiadomej decyzji zwiaza-
nej z planowaniem zdrowego stylu zycia. Wymaga to aktywacji wyzszych
osrodkéw mozgu odpowiedzialnych za procesy decyzyjne, a wiec stymuluje
wyzsze funkcje psychiczne, dlatego moze by¢ traktowany jako behawioralny
wskaznik zdrowia psychicznego.

Ponizszy rozdzial jest proba rozwigzania problemu zarysowanego
w pierwszym akapicie. W tym celu dokonano zestawienia uje¢ i koncepcji
teoretycznych odnosnie zdrowego starzenia oraz danych empirycznych ze-
branych w strefach dlugowiecznosci na calym $wiecie, nazwanych przez ba-
daczy ,National Geografic” Niebieskimi Strefami. Zamiarem, rzecz jasna, nie
jest odkrycie tajemnicy dtugowiecznosci, bo takiej tajemnicy nie ma. Chodzi
o ,pedagogizacje” (,andragogizacje”) problemu dlugiego i zdrowego zycia,
inaczej mowiac - ujecie tego problemu w kategoriach andragogicznych i po-
traktowanie rewitalizacji jako zadania rozwojowego. W dazeniu do zdrowej
dlugowiecznosci nie tyle chodzi o dozycie w zdrowiu 100 lat, ile o realizacje
bardziej rozlegltych celow edukacyjnych.

Utrzymanie szczuplego ciala
jako zadanie rozwojowe w okresie dorostosci

Podstawowym zadaniem rozwojowym w okresie dorostosci, stwarzaja-
cym szanse na dlugie i zdrowe zycie, jest utrzymanie w miare szczuplego
ciala. Szczuplego nie oznacza chudego, chodzi tu raczej o niedopuszczanie
do znacznej nadwagi i otylosci. Jak napisano powyzej, realizacja tego zadania
wymaga umiarkowania w dzialaniach hedonistycznych, czyli swoistej asce-
zy. Zyski, jakie moga wynika¢ z takiej strategii zyciowej sa réznorakie: indy-
widualne i spoteczne. Korzysciami indywidualnymi moga by¢ na przyktad:
lepsze samopoczucie, lepsze zdrowie, wieksza odpornosé¢, mniejsze wydatki
na leczenie, wyzsza autonomia, wewnatrzsterownos¢, zdolnoé¢ do samokon-
troli. Najwazniejsze korzysci spoleczne zwigzane sa z mniejszymi wydatkami
na leczenie senioréw i mozliwoscig wykorzystania zaoszczedzonych srodkéw
na inne cele oraz pomnazaniem kapitalu spotecznego dzieki aktywnosci spo-
tecznej senioréw. Nie bez znaczenia jest i to, ze dzieki mniejszemu spozyciu
miesa mozna przyczynic sie do ograniczenia szkéd ekologicznych bedacych
skutkiem przemystowej hodowli zwierzat rzeznych, ograniczenia ubozenia
rolnikéw i zmniejszenia skali glodu na $wiecie oraz do zmniejszenia cierpie-
nia zwierzat hodowanych metoda przemystowa®.

8 Na przyklad, na jednego kurczaka hodowanego siedem tygodni na fermie przemystowej
przypada powierzchnia wielkoéci arkusza A ; P. Lymbery, I. Oakshott, Farmagedon. Rzeczywisty
koszt taniego migsa, Biatystok 2015.
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Sklonnos¢ czlowieka do otylosci

Wedlug pewnej hipotezy, wspartej rozlicznymi danymi, cztowiek ma gen
tycia. Jego mutacja u jednego gatunku matp czlekoksztattnych przed milio-
nami lat umozliwila przetrwanie okreséw niedoboru pozywienia, ktére oka-
zywaly sie zabdjcze dla tych gatunkow, ktére genu tycia nie miaty. Cztowiek
jako nastepca tych malp ma gen blokujacy enzym urykaze, odpowiedzialny
za rozklad kwasu moczowego. Spozywanie miesa, owocéw, stodyczy bo-
gatych we fruktoze’, a takze piwa skutkuje wzrostem poziomu kwasu mo-
czowego, ktéry nie moze by¢ szybko rozlozony, poniewaz brakuje urykazy.
Podniesiony poziom fruktozy uruchamia mechanizm gromadzenia ttuszczu,
podniesienia poziomu cukru i ci$nienia krwi. Podwyzszony poziom kwasu
moczowego wzmacnia ten mechanizm. Kiedy brakowalo pozywienia, zapasy
energii w postaci tkanki tluszczowej, zwigkszone stezenie cukru i podwyz-
szone ci$nienie krwi umozliwialy przetrwanie oraz lepsza prace mézgu, co
zwiekszalo skutecznos$¢ polowania i poszukiwania pokarmu. Obecnie, kiedy
mamy obfitoé¢ pozywienia i nie potrzeba juz polowaé ani go poszukiwag,
nadmierne spozywanie pokarméw prowadzi do otylosci, cukrzycy i nad-
ci$nienia krwi'. Ponadto, mieso obecnie spozywane pochodzi z produkcji
przemystowej i zawiera kilkadziesigt procent wiecej ttuszczu anizeli mieso
zwierzat z tradycyjnej rolniczej produkgji. Na przyklad, kurczaki z ferm prze-
myslowych zawierajg 40% wiecej ttuszczu niz biatka. Oznacza to, ze wartos¢
kaloryczna obiadowej porcji kurczaka jest obecnie 50% wyzsza niz w latach
siedemdziesigtych''. Ten sam problem dotyczy wszystkich produktow mie-
snych pochodzacych z produkcji przemystowej - od ryb do wolowiny'.

Spowolnienie metabolizmu z wiekiem

Wraz z przybywajacymi latami utrzymanie prawidlowej wagi staje sie
trudniejsze. Postepujacy spadek aktywnosci fizycznej powoduje, ze przybywa

? Fruktoza jest weglowodanem wystepujacym niemal we wszystkich przetworzonych
produktach spozywczych jako sktadnik syropu glukozowo-fruktuzowego (wysoko fruktozo-
wy syrop kukurydziany). Syrop ten stosowany jest powszechnie jako substancja stodzaca ze
wzgledu na swoje wlasciwosci i cene. Plynna substancje latwiej dodaé, uzyskujac odpowied-
nie stezenie niz tradycyjna sacharoze, ktéra najpierw trzeba rozpusci¢. Ponadto, nizsze koszty
produkgji decyduja o coraz wigkszej popularnoéci tego stodkiego syropu. Znajduje si¢ on w:
napojach owocowych, gazowanych, nektarach, sokach, napojach izotonicznych, dzemach, mar-
moladach, polewach owocowych, maslankach, jogurtach owocowych, serkach homogenizowa-
nych, mleczku zageszczonym, lodach, ptatkach $niadaniowych, musli, konserwach rybnych,
gotowych salatkach, wyrobach cukierniczych (ciastach, ciastkach, batonach) i piekarniczych,
keczupie, musztardzie i gotowych sosach.

10 R. Johnson, P. Andrews, Gen tycia, Swiat Nauki, 2015 listopad, s. 66-71.

1 J. Ungoed-Thoma, ‘Healthy’ chicken piles on the fat, “The Sunday Times”, 2005 April.

2 P. Lymbery, I. Oakshott, Farmagedon.
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tkanki ttuszczowej, nawet jesli czlowiek czuje, ze nie przejada sie. Aby spali¢
1 kg tluszczu z naszego ciala, trzeba aktywnosci fizycznej na poziomie 7000 kcal,
co odpowiada, w przyblizeniu, 50 godzinom szybkiego marszu lub 7 godzi-
nom wchodzenia po schodach lub 13 godzinom aerobiku. Zmniejszona dawka
ruchu powoduje jeszcze jeden efekt - nastepuje utrata tkanki miesniowej. Na-
kiada sie to na biologiczny proces zmniejszania objetosci tkanki miesniowej,
rozpoczynajacy sie okoto 30. roku zycia, stosunkowo wolno przebiegajacy do
50. roku zycia, a potem nagle przyspieszajacy, w szczeg6lnosci u kobiet. Na
przyklad, w wieku 60-70 lat sita migsni koriczyn maleje o 20-40%".

Mieénie sa tkanka aktywna metabolicznie - utrzymywane jest w nich sta-
te napiecie (tonus miesniowy), wieksze podczas czuwania, mniejsze podczas
snu. Dlatego, obnizajacej sie wraz z wiekiem objetosci mieéni towarzyszy spa-
dek spoczynkowej przemiany materii (o 20-25% do 65. roku zZycia, oznacza to
500 kcal, co z kolei moze skutkowac¢ dziennym przyrostem tkanki ttuszczo-
wej o 70 graméw). Zatrzymanie lub spowolnienie spadku masy mieéni, a na-
wet odwroécenie tej tendencji jest mozliwe, jednak wymaga systematycznej
aktywnosci fizycznej'. Jak twierdza autorzy jednego z blogéw o zdrowiu,
ludzie ktérzy poprzez zdrowa diete i ruch utrzymuja szczuple cialo (miesnie,
kosci i inne tkanki niettuszczowe), doswiadczaja spowolnienia metabolizmu
0 0,36% na kazde 10 lat w poréwnaniu z 5-7% u wiekszosci oséb dorostych®.
Postepujace z wiekiem przybieranie na wadze jest wynikiem braku zbilanso-
wania przyjmowania energii i jej wydatkowania. Aby uniknaé nadwagi i oty-
tosci, nalezy zadba¢ o odpowiednie odzywianie i codzienna dawke ruchu.

Dieta a odpornosé mézgu

Wolne rodniki zaklécaja dziatanie komoérek nerwowych w moézgu, a na-
wet moga je unicestwiaé. Postepujace z wiekiem zwiekszanie wytwarzania
wolnych rodnikéw uwazane jest za jeden z czynnikéw procesu starzenia sie'.
To wiasnie degeneracja mézgu stanowi gtéwna okolicznosé¢ przyczyniajaca
sie do starzenia sie calego organizmu". Z drugiej strony wykazano, ze osoby
regularnie spozywajace produkty pochodzenia roélinnego z duza iloscia utle-
niaczy maja z reguly zdrowszy mozg i rzadziej zapadaja na choroby neuro-
degeneracyjne.

B3 T. Doherty, Aging and sarcopenia, Journal Appl. Physiol. Invited Review, 2003, s. 95.

4 W.J. Evans, Effects of exercise on senescent muscle, Clin. Orthop., 2002, supl. 403, s. 211-220.

> http:/ / dietologaz.blogspot.com/2012/05/spowolnienie-metabolizmu-z-wiekiem-fakt.
html

16 Zob. Kto sig boi wolnych rodnikow, http:/ /www.blog.endokrynologia.net/2011/01/18/
kto-sie-boi-wolnych-rodnikow

17 Zob. P. Blajet, Aktywnos¢ prozdrowotna seniorow w swietle modelu Aktywnej Strategii Umac-
niania Zdrowia, Rocznik Andragogiczny, 2012, s. 116-127.
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Okazuje sig, ze substancje chemiczne produkowane przez rosliny w celu
odstraszania szkodnikéw moga pobudza¢ komérki mézgowe tak, ze chro-
ni to mézg przed chorobami degeneracyjnymi (jak np. choroby Alzheimera
czy Parkinsona). Toksyny wykorzystywane przez roéliny dla odstraszania
roslinozercéw spozywane przez czlowieka w niewielkich ilosciach wywotu-
ja tagodny stres, ktéry poprzez adaptacje powoduje wzrost odpornosci ko-
morek na dzialanie wolnych rodnikéw. Taki wzrost odpornosci mozna uzy-
ska¢ spozywajac miedzy innymi czarne jagody, brokuly, czosnek, kurkume,
papryczki chili, skorke jabtek, orzechy wloskie, curry, czerwone winogrona,
czerwone wino. Jednak, zdaniem badaczy, efekt ten uzyskuje sie tylko wow-
czas, kiedy czlowiek jest aktywny fizycznie. Oznacza to, zZe nie wystarczy
tylko spozywanie produktow zwiekszajacych odpornosé na dzialanie wol-
nych rodnikéw, a niezbedne jest polaczenie tego z aktywnoScia fizyczna'®.

Wskaznik nadwagi jako wskaznik ryzyka patologii starzenia sie

Staro$¢ mozna okresli¢ za pomoca réznych definicji, totez funkcjonu-
ja réwniez odmienne teorie na temat starzenia sie. Starzenie sie, podobnie
jak wzrastanie, stanowi proces fizjologiczny. Statystycznie ujmujac, starosci
towarzysza czesciej niz mtodosci choroby, jednak nie zmienia to istoty, ze
obydwa procesy sa fizjologicznymi, genetycznie zaprogramowanymi zmia-
nami. Wskaznikiem prawidlowego rozwoju dziecka jest dynamika wzrostu
ciala, co oznacza, ze kiedy zapisy wysokosci ciala w odniesieniu do wieku
wykraczajg istotnie poza kanaly siatki centylowej, istnieje woéwczas uzasad-
nione podejrzenie wystapienia jakiego$ zaburzenia rozwojowego. Starzejacy
sie organizm nie roénie, dlatego dla oceny ,fizjologicznosci/ patologii” sta-
rzenia potrzebny jest inny wskaznik. Takim wskaZnikiem moze by¢ (hipote-
tycznie) Wskaznik Nadwagi (WN) u osoby dorostej. Wzrost stopnia nadwa-
gi, jaki mozna zauwazy¢ wraz z wiekiem, nie jest procesem fizjologicznym,
a $wiadczy o zaburzeniu réwnowagi miedzy pochlanianiem energii (jedze-
nie) a jej wydatkowaniem (aktywnos¢ fizyczna). Przekarmianie, zdaniem
K. Wisniewskiej-Roszkowskiej , przyspiesza zmiany starcze i staje sie przy-
czyna wielu przewleklych choréb”®. Dlatego, WN mozna by traktowac jako
wskaznik ryzyka patologii starzenia sie. Zatem, gtéwnym zaleceniem dla
0sob ,,chcacych zy¢ dlugo i zdrowo” powinno by¢ state kontrolowanie wagi
ciala. Waga prawidlowa w kilogramach, wedlug wzoru Broca, jest r6znica
wzostu w centymetrach i liczby 100. Dla mezczyzn istnieje pewien zakres tole-
rancji ze wzgledu na umiesnienie i grubos¢ kosci (ktére sa ciezsze niz tluszcz),

8 M.P. Mattson, Co nas nie zabije, Swiat Nauki, 2015 sierpierns, s. 31-35.

1 Zob. K. Wisniewska-Roszkowska, Zdrowie i dlugowiecznosé.
20 Tamze, s. 79.
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natomiast kobiety powinny odja¢ od wyliczonej wagi ze wzoru Broca jeszcze
10%?. W praktyce nie chodzi o rygorystyczne trzymanie sie tego wzoru, jednak
nalezy traktowac go jako pewien przyblizony wyznacznik prawidlowej wagi.

Nadwaga i otytos¢ w spos6b logiczny i empiryczny powiazana jest z prze-
karmianiem, niezréwnowazong dietg, niska aktywnoscia fizyczna, przyspie-
szona degeneracja komérek mozgu i chorobami degeneracyjnymi moézgu,
wystepowaniem choréb przewleklych (arterioskleroza, cukrzyca, nadci-
$nienie tetnicze, niedokrwienna choroba serca), niesprawnoscia i zniedotez-
nieniem?. Wydaje sig, Ze niniejsze uzasadnienia majg dostateczna moc dla
uznania wskaznika nadwagi® jako wskaznika zaburzen procesu starzenia si¢
(analogicznie jak w przypadku wskaznika dynamiki wzrostu jako wskaznika
prawidlowego przebiegu rozwoju mlodego organizmu). I nawet jesli z me-
dycznego punktu widzenia powyzsze uzasadnienia dla zastosowann WN
moglyby by¢ niewystarczajace, to dla andragogiki WN moze by¢ szczegdlnie
przydatny. Lapidarnie ujmujac, mozna stwierdzi¢, ze podwyzszony WN
zmniejsza szanse edukacyjne osdb dorostych (na skutek chorowania, nie-
sprawnosci, ponoszonych wydatkéw na leczenie, ograniczania kontaktow
z innymi, niecheci do podejmowania wyzwan, rezygnacji z realizacji oso-
bistych celéw, obnizonego zadowolenia z Zycia) i zmniejsza prawdopodo-
bienistwo zdrowego i dlugiego zycia. Uzasadnionym wnioskiem, bedacym
nastepstwem uznania WN jako istotnego wskaznika, byloby przyjecie, ze
dbalos¢ o prawidlowa wage ciala nalezy do najwazniejszych zadan rozwo-
jowych w okresie doroslosci i p6Znej dorostosci.

Dlugie i zdrowe zycie w Niebieskich Strefach

Niebieskimi Strefami zostaly nazwane miejsca na Ziemi, w ktérych wyste-
puja duze skupiska zdrowych stulatkéw. Dan Buettner przeprowadzit z nimi
wywiady w celu poznania ,tajemnicy” diugowiecznoéci. Zdaniem badacza,
to nie miejsce i klimat decyduja o dltugim zyciu w zdrowiu (jakkolwiek maja
pewne znaczenie), ale styl zycia*.

W tabeli 1 zestawiono zachowania stulatkéw z réznych miejsc zamiesz-
kania oraz sklasyfikowano wedtug ukierunkowania: dbatos¢ o ciato i dbatos¢
o umyst (podzial ten ma charakter czysto teoretyczny, jako ze w rzeczywi-

2l Tamze, s. 80.

2 Tamze; P. Blajet, Aktywnos¢ prozdrowotna seniorow.

% Dla oceny stopnia nadwagi moze by¢ wykorzystany wskaznik Body Mass Index: BMI
= waga(kg)/wzrost 2(m); prawidtowe wyniki mozna znalez¢é w odpowiednich tabelach. Moz-
na tez wykorzysta¢ prostszy wzor stuzacy obliczaniu naleznej masy ciala: NMC = [masa ciala
(w kg)/[wysokos¢ ciata (w cm) - 100] * 100%; dla kobiet prawidlowy WN powinien by¢ nieco
ponizej zera, dla mezczyzn moze by¢ nieco powyzej zera.

# D. Buettner, Niebieskie strefy. 9 lekcji dtugowiecznosci od ludzi zyjqcych najdtuzej, £.6dz 2014.
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stosci zachowania o charakterze cielesnym, na przyktad aktywnosc fizyczna,
moga mie¢ bardzo pozytywne skutki psychiczne, a zachowania o charakterze
umystowym, na przyklad émiech z przyjaciétmi, moga pozytywnie wptywac
na cialo). Z zestawienia wynika, Ze najwazniejszymi zachowaniami sg odpo-
wiednia dieta, aktywno$¢ fizyczna oraz kultywowanie wiezi i racjonalny tryb
(rytm) zycia. Mozna zatem podsumowag, ze filary zdrowej dtugowiecznosci
w Niebieskich Strefach sa podobne do tych, o ktérych pisze K. Wisniewska-
-Roszkowska: pierwsze dwa - dieta i aktywnoéc fizyczna - tozsame, a kulty-
wowanie wiezi, racjonalny tryb zycia i posiadanie celu zyciowego sprzyjaja
zdrowiu psychicznemu.

Tabela 1
Filary zdrowej dlugowiecznosci w Niebieskich Strefach
8
=
g Sardynia Okinawa Loma Linda Kostaryka Ikaria
%‘ (Wtochy) (Japonia) (USA, (Gregja)
s Kalifornia)
e
@)
Dieta: pieczy- | Dieta: produkty Dieta: zdrowy | Dieta: twar- | Dieta: kozie
WO razowe, roélinne, warzywa | wskaznik BMI, | da woda, mleko, owo-
fasola, warzy- | z ogrédka, pro- orzechy; nie- lekka kola- | ce, warzywa,
wa z ogrod- | dukty sojowe, wiele miesa, ¢ja, kukury- | produkty
ka, owczy ser, ) ) lekka kolacja, | dza, fasola pelnoziarni-
mieso 1 raz Rosliny lecznicze | duzo roslin, ste, fasola,
w tygodniu, |z ogrodka; duzo wody Ruch: praca | ziemniaki,
o | kozie mleko, Ruch: L ) fizyczna, oliwa, ziota,
= “c}l- uprawianie | Ruch: umiar- | przeby- napary zioto-
O | wino czer- ogrodka, korzy- kowany regu- | wanie na we; posty
wone stanie ze storica, larny storicu
siedzenie na pod- Ruch: praca
Ruch: cho- fodze (koniecznosé¢ na polu, ogro-
dzenie pie- wstawania i siada- dek, spacery
chota, nia wzmacnia nogi
o poczucie réwno-
uprawianie wagi,
ogrodka
Rodzina: do- | Cel zyciowy: ikigai; | Spotkania ze Rodzina: Rodzina naj-
bre relacje; o znajomymi bliskie re- wazniejsza
krag przyjaciot o podobnych | lacje;
$miech zainteresowa- Drzemka
% | z przyjaciol- prostolinijnos¢ niach silne poczu-
E‘ mi o Ty cie celu;
,wrzué na luz szabat - azvl .
> szacunek dla W czasie; Y Wiezi s.po—
starszych feczne;
Pomaganie spokojny
mnnym styl zycia

Opracowanie wlasne na podstawie: D. Buettner, Niebieskie strefy. 9 lekcji dtugowiecznosci od ludzi
zyjacych najdtuzej, £.6dz 2014.
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Zdrowie psychiczne stulatkéw w Niebieskich Strefach
w perspektywie modelu aktywnos$ci prozdrowotnej senioréw
~PIWKO”

D. Buettner wykorzystujac dane zebrane podczas badan zdrowych stulat-
kow stworzyt koncepcje ,Power 9”7, ktéra stanowi, jak pisze, , dziewiec lekcji
z Niebieskich Stref, miedzykulturowa esencja najlepszych sposob6éw poste-
powania sprzyjajacych zdrowiu i dtugowiecznosci”®. Trzy lekcje (2, 3 i 4) do-
tycza wlasciwego sposobu odzywiania, natomiast pozostale odnosza sie do
innych zachowan zdrowotnych.

Ponizej zalecenia z lekgji 1 oraz lekcji 5-9 zostaly przeanalizowane z per-
spektywy autorskiego modelu aktywnosci prozdrowotnej senioréw ,PIW-
KO”. Nazwa modelu stanowi akronim utworzony z pierwszych liter okreslen
pieciu skltadnikéw modelu: personalizacja, integralnosé¢, wyzwania, koopera-
cja, osobiste cele®. Skrétowy opis modelu zaprezentowano w tabeli 2.

W modelu PIWKO wyeksponowano znaczenie aktywnosci psychicznej
- refleksyjnosci w budowaniu zdrowia. Refleksyjnos¢ odgrywa szczegélna
role we wzmacnianiu” i utrzymywaniu zdrowia psychicznego. W tabeli 2
dokonano proby skorelowania sktadnikéw modelu PIWKO z zalecanymi
zachowaniami zdrowotnymi dla senioréw zebranych w modelu , Power 9”.
W pewnym sensie proba ta moze by¢ traktowana jako empiryczna weryfika-
cja modelu PIWKO.

Tabela 2
Dzialania w ramach strategii ,Power 9” a model PIWKO
Sktadnik PIWKO Zalecenia ze strategii ,Power 9”
Personalizacja: »Ruszaj sie i niech to bedzie dla ciebie przy-
jemnos¢”
refleksyjne doswiadczanie rzeczywi-
stosci, aktywnos¢ zgodna z intencjami »Medytuj”
podmiotu bedaca Zrédlem radosci i sa-
tysfakeji
Integralnosc: Na spotkania przybywaj nieco wczesniej”

[regulacja emocdji - przyp. P.B.]
zharmonizowanie (odpowiednioé¢) mie-
dzy ,ja” (wartosciami - celami - odczu- | ~P0znawaj nowe” [Sciezki religijne - przyp.
ciami jednostkowymi), ,my” (wartoscia- P.B]

mi - celami - odczuciami grupowymi)
i,to” (wizja - strategia - dziataniami
- efektami)

,Po prostu chodz na msze”

% Tamze, s. 223.
% P. Blajet, Aktywnos¢ prozdrowotna seniorow.
2 T. Chardin, Fenomen cztowieka, Warszawa 1993, s. 129-137.
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Integralnos¢: ,»Stworz rodzinnag $ciane pamieci” [lacz-

zharmonizowanie (odpowiednios¢) mie- nos¢ duchowa z przodkami - przyp. P.B|

dzy ,ja” (wartosciami - celami - odczu- | ,Postaw rodzine na pierwszym miejscu”
ciami jednostkowymi), ,my” (wartoécia- | [zwigzek, dzieci, rodzice - przyp. P.B.]
mi - celami - odczuciami grupowymi)
i,to” (wizja - strategia - dziataniami
- efektami)

,Daj sie lubi¢”

Wyzwania: ,Niech nie bedzie zbyt fatwo”

podejmowanie si¢ trudnych zadan prze- |, Chodz wszedzie na piechote”
wyzszajacych nieznacznie wlasne umie-

. . ,Zal6z ogrodek”
jetnosci
»Naucz sie czego$ nowego”
Kooperacja: ,Angazuj sie”
wspolpraca i dodwiadczanie wsparcia ,Badzcie blizej”
jach h i -
ZIV sytuacjach zawodowych i pozazawo ,Wprowadz rytualy” [wspélne w rodzinie
owych
- przyp. P.B.]
,Pielegnuj znajomosci”
Osobiste cele: ,Znajdz motywacje” [pasje - przyp. P.B.]

dazenie do wtasnego najwiekszego dobra | ,,Okresdl, kto nalezy do twojego wewnetrz-
bez naruszania dobra innych nego kregu”

Opracowanie wtasne na podstawie: D. Buettner, Niebieskie strefy, s. 223-252.

Tabela 3
Rewitalizacja - zatrzymanie na progu geriatry
e Dieta
) e  Aktywnos¢ fizyczna o
Gerontologia e PIWKO Geriatria
Wkaznik Nadwagi
Fizjologia/Metabolizm Rewitalizacja Patologia

Opracowanie wiasne.

Z powyzszego zestawienia wynika, Ze istnieje , korelacja” pomiedzy mo-
delem PIWKO a zalecanymi zachowaniami zdrowotnymi dla senioréw , Po-
wer 9”. Moze to wskazywac na przydatno$¢ modelu PIWKO w projektowa-
niu zachowan sprzyjajacych budowaniu zdrowia psychicznego jako jednego
z trzech filaréw zdrowej dtugowiecznosci.

Dzialania w ramach trzech filarow zdrowej dtugowiecznosci mozna okre-
§li¢ jako wspieranie samoregulacji organizmu tak, aby proces starzenia sie
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przebiegal zgodnie z prawidlowosciami gerontologicznymi (gerontologia jest
nauka o procesach starzenia) i w ten sposéb zapobiega¢ wkraczaniu na pole
geriatrii (dziedziny medycyny zajmujacej sie schorzeniami wieku senioralne-
go) - tabela 3.

»~Zatrzymac sie na progu geriatry” - tak mozna okresli¢ strategiczny
cel aktywnosci rewitalizujacej ukierunkowanej na zdrowa dlugowiecznosé.
Mozna to osiggnac poprzez przestrzeganie zasad zdrowej diety, aktywnos¢
fizyczng oraz aktywnos¢ wedtug modelu PIWKO. Za wskaznik ryzyka ge-
riatrycznego moze by¢ uznany Wskaznik Nadwagi, bo im wieksza nadwaga,
tym wieksze ryzyko schorzen geriatrycznych.
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