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w miare okresu starzenia nieznacznie sie
zmniejszyta). W miare nasilenia sie, zwtasz-
cza u kobiet, procesu osteoporozy w okre-
sie po menopauzie, waga szkieletu kostne-
go ulega nieznacznemu obnizeniu i przy tej
samej wadze ciata podsciotka ttuszczowa
moze stac sie grubsza niz w mfodym wie-
ku. Tycie to nie tylko wzrost wagi ciata, ale
tez odktadanie sie r6znego rodzaju ztogoéw
w tetnicach, stawach, sciegnach, miesniach
i innych tkankach. Gromadzenie sie ztogéw
to jedna z gtéwnych cech starzenia sie oraz
wielu niepetnosprawnosci zwigzanych
z wiekiem. Przekarmianie wzmaga pro-
dukcje szkodliwych metabolitow (np.
produkcje nadmiernej ilosci kwasu mo-
czowego w organizmie, co prowadzi do
powstania dny moczanowej), ktore przy-
spieszajg proces starczego zwyrodnienia
sie waznych zyciowo czasteczek kwasow
nukleinowych i biatek, a takze uposledzajg
funkcje narzadéw. Przedwczesne zniedo-
teznienie, otepienie, a takze przedwczesna
$mier¢ ludzi otytych spowodowana jest naj-
czesciej przez choroby zwigzane z otytos-
Cig, np. nadcisnieniem tetniczym, cukrzyca,
zawatem miesnia sercowego, udarem moz-
gu.

Wsréd teorii starzenia sig organizmu nale-
zy rébwniez wspomniec o teorii aktywnosci
w podesztym wieku. Fizjolog amerykanski
Herbert A. de Vires stwierdzit, ze uprawia-
nie w ciggu szesciu tygodni aktywnosci
fizycznej (trzy razy w tygodniu po jednej
godzinie, np. sktony tutowia, bieganie, pty-
wanie) wywotato zmiany w grupie ponad
stu mezczyzn w wieku 52-87 lat. Zwiekszyt
sie przeptyw tlenu w organizmie, obnizyto
sie cisnienie tetnicze krwi, poprawie ulegto
dziafanie serca i ptuc.

Teorie aktywnosci popierata réwniez Cha-
rolotta Buhler — przedstawicielka psycholo-
gii humanistycznej, ktéra na podstawie ob-
serwacji wysuneta nastepujace wnioski:

1. Nalezy uwzgledni¢ podstawowg tenden-
cje kulturowa, a jest nig przypisywanie war-
tosci zachowan aktywnosci. Aktywnos¢
jest wartoscig ceniong spotecznie.

2. Wspotczesny cztowiek zyjagcy w naszej
kulturze czuje sie najlepiej, kiedy moze zy¢
w rytmie: praca — czas wolny. Osobom star-
szym nalezy stwarza¢ okazje do dziatalno-
$ci i aktywnosci sensownej spotecznie.

3. Zblizajacy sie kres zycia zmusza ludzi, by
indywidualnie zastanowili si¢ nad sensem

zycia oraz $miercig, bez wzgledu na dotych-
czasowg aktywnos¢ fizyczna.

Oprécz teorii  biologicznych starzenia
sie organizmu istniejg réwniez teorie psy-
chologiczne. Nalezy tu wymieni¢ teorie
wylgczenia/wycofania sie. Jej poczatki
widoczne byty juz w latach 1955-1962, kie-
dy to amerykanscy psychologowie spotecz-
ni Cumming i Henry zrealizowali program
badawczy nad interakcjami spotecznymi
i samopoczuciem ludzi starzejacych sie.
Zdaniem Cumminga i Henrego na staros¢
ludzie ograniczajg swa aktywnos¢, a wiezi
spoteczne ulegajg ostabieniu i rozluznieniu.
Zjawisko spotecznego odsuwania sie oséb
w wieku podesztym wynika¢ moze z daze-
nia do utrzymania réwnowagi spotecznej
oraz ustapienia miejsca pracy osobom mto-
dym.

Cumming i jego wspétpracownicy sfor-
mufowali trzy hipotezy, ktére dotyczg pro-
cesu wycofywania sie ludzi w wieku pode-
sztym:

1. Stopien i r6znorodnos¢ interakcji zmniej-
sza sie z wiekiem.

2. Zmianom tym towarzyszg zmiany per-
cepcji Swiata spotecznego, co oznacza,
ze kontakty spoteczne zawezaja sie wraz
z wiekiem.

3. Zmniejsza sie tez zakres zainteresowania
zyciem spotecznym. Miejsce zainteresowa-




nia innymi ludzmi, ich zyciem, zajmuje za-
interesowanie sie samym soba, a miejsce
troski o drugich zajmuje obojetnos¢ wobec
wszelkich spraw dotyczacych zycia.

Zmniejszeniu interakcji senioréw z innymi
towarzyszy ostabienie emocjonalnej wig-
zi ze Swiatem zewnetrznym i zwiekszone
zainteresowanie wiasng osobg. Stopniowe
wycofywanie sie z rél spotecznych wieku
sredniego i zmniejszenie spotecznego zaan-
gazowania sprzyja optymalnie procesowi
starzenia sie, poniewaz jest to wynik stab-
nigcia sit i energii zyciowej w wyniku stop-
niowego przygotowywania sie do odejscia.

Powodem spotecznej izolacji i ogranicze-
nia zakresu interakcji oséb w wieku pode-
sztym z innymi moga by¢: proces wycofy-
wania si¢ jednostki, a takze pragnienia usu-
niecia sie z zycia spotecznego, brak koncep-
cji dalszego zycia, zmiana rél spotecznych
(przede wszystkim zawodowej i rodzinnej),
a w konsekwencji ostabienie wigzi rodzin-
nych, przyjacielskich, kolezenskich oraz
zmeczenie psychiczne. @
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