
Wśrodę rano budzi mnie Wróbel. Piszę z dużej litery, bo
tym razem nie o ptaszka tu chodzi; nie wróbelek bo-
wiem swoim zziębniętym już niestety ćwierkaniem, ale

sam pan redaktor Jan Wróbel nadaje sympatycznym głosem
z radia, które nastawiłem na budzenie właśnie.
Siódma rano, a on przegląda już najświeższą prasę. –Takiemu
to dobrze – myślę. – Nic nie robi, tylko w pracy czyta gazety.
Skąd ja to znam? Przez 10 równo lat miałem taką przyjemność.
Dawno było. Wracajmy jednak do Wróbla. Sprawny w wyborze,
dowcipny w łączeniu tematów, przegląda gazety autorsko, nie
stroni wręcz od prywatności. Jest na przykład kawałek (głośny
ostatnio) o pracy naszych, jak je nazywamy, służb specjalnych,
a redaktor, obok zacytowania fragmentu artykułu, informuje,
że od paru dni usiłuje zaprosić do studia teraz posła, a przed-
tem szefa jednej ze służb, Mariusza Kamińskiego. Ten odma-
wia i, jak mówi Wróbel: „...posyła mnie na bambus”. Zaraz też
dodaje: „...nie ustanę jednak w staraniach, tym bardziej że zna-
my się dobrze jeszcze z czasu wspólnych studiów”.
No proszę, niby tylko gazety, a między nimi ciekawe przecie
prywatne wspomnienie. Jak to się mówi w „Expressie” – wi-
dziane zza mikrofonu.

A propos. Siódma, nie siódma, wstaję, odsłaniam okna i co wi-
dzę? Na całej połaci śnieg. Jak u Przybory z muzyką Wasow-
skiego. Śnieg w środę, a w czwartek mikołajki; tak się należy,
zresztą zimę spece zapowiadali już od kilku dni.
Z prezentami było wszakoż niełatwo. Nie żebym od razu narze-
kał. Gospodarka hamuje, wzrost PKB za trzeci kwartał daleki
od przewidywań, choć według ocen specjalistów i komentato-
rów, Polska wśród krajów Europy ciągle i tak trzyma się nieźle.
Może nieźle, ale w prezentach na św. Mikołaja dawniej, by nie
pisać: drzewiej, lepiej bywało.
Skończyło się na skarpetkach, nie powiem, gustownych, naj-
ważniejsze, że do kolan. Idzie mróz.
Jeszcze gorzej było z dobieraniem tradycyjnych drobiazgów
dla najbliższych i przyjaciół. Zrazu miałem potraktować spra-
wę jak swoistą rozgrzewkę, przed podarunkami pod choinkę
świąteczną; broń Boże jednak lekceważąco, ale i tak pomysłów
brakowało.
Tak, tak – bardziej pomysłów niż nawet środków płatniczych,
które już wcześniej, po ostatnim szczycie w Brukseli, przycią-
łem stosownie. Jako biorca netto ma się rozumieć. Co z tego, że
Były Sąsiad z Czwartego zatelefonował wcześniej, że on życzy
sobie tylko rózgę, i to najmarniejszą.
– W tym roku nie mieliśmy jeszcze dostaw – odpowiedziała z
uśmiechem ekspedientka, gdy wreszcie dobiłem do stoiska re-
klamowanego skromnie jako „coś pięknego dla każdego”.
– A w zastępstwie? – spytałem wypychany już z kolejki.
– Nie śmiem proponować, ale u jubilera widziałam rózgi-minia-
turki całe z białego złota, zdobione rubinami. Gustowny i dow-
cipny drobiazg. To niedaleko stąd – dodała jak gdyby nigdy nic.
– Że też nie wpadłem na to wcześniej. Mówi pani z rubinami i
niedaleko...
– ...o, tam, po drugiej stronie – wskazała ręką, uznając sprawę
za całkowicie załatwioną.
I miała rację. Miniaturka rózgi w klapie marynarki Byłego Są-
siada! Nigdy by mi tego nie wybaczył.
Na liście była jeszcze Zuza. Od pewnego czasu ma nowe marze-
nie – Nowy Jork. Ponoć już na wiosnę szykuje wyjazd za ocean.
Kalendarz na 2013 rok ze zdjęciami słynnej metropolii wisiał
na wystawie w papierniczym. Po kwadransie, elegancko opa-
kowany, był mój. Kupiłem wersję ze zdjęciami czarno-białymi;
wydawał się mniej cukierkowy, choć trochę żałowałem wrze-
śniowego Central Parku w kolorach jesieni. A, niech tam.
Przecież wiedziałem, że Zuza lubi drobiazgi niebanalne, nadto
skromne w prostocie, jednak gustowne, a przede wszystkim
praktyczne, przywracające wspomnienie chwili przez dni, tygo-
dnie, miesiące.
– Wiedział co wybrać ten święty! – wykrzyknęła radośnie, gdy
przebrany za Mikołaja Przyjaciel Jan wręczył jej elegancki pa-
kunek. Wygodniej usiadłem w fotelu.
Mikołajowy wór wydawał się już jednak cokolwiek pusty.
Za to sypnęło śniegiem.
,,Na naszą równinę”, ma się rozumieć...�

��Kie dy za czy na się sta rość?
– We dług Świa to wej Or ga ni -
za cji Zdro wia, od 60. ro ku ży -
cia, a zda niem ONZ – od 65.
Jed nak zmia ny w bu do wie i
funk cji tka nek lub na rzą dów
w na szym or ga ni zmie, któ re
pro wa dzą do sta rze nia, za czy -
na ją się du żo wcze śniej. Sta -
rość jest więc pro ce sem dy -
na micz nym, prze bie ga ją cym
w cza sie.
��Czy to praw da, że wy dol -
ność nie któ rych na rzą dów
za czy na się zmniej szać już
od 20. – 30. ro ku ży cia?
– W tym okre sie prze pływ
ner ko wy za czy na się zmniej -
szać o 1 pro cent rocz nie, a fil -
tra cja kłę busz ko wa o 0,5 pro -
cen ta rocz nie. Je śli po li czy -
my, to oka że się, iż czło wiek
zdro wy w wie ku 20 lat w mo -
men cie prze cho dze nia na
eme ry tu rę ma zdol ność wy -
dal ni czą ne rek mniej szą o
kil ka dzie siąt pro cent. A co
do pie ro ci, któ rzy cho ru ją na
nad ci śnie nie lub cu krzy cę,
czy li cho ro by bez po śred nio
wpły wa ją ce na funk cjo no wa -
nie ne rek.
Zmia ny de ge ne ra cyj ne roz -
po czy na ją się rów nież w
ukła dzie ner wo wym. Po
20. ro ku ży cia jest on w peł ni
ukształ to wa ny, ma my mi liar -
dy ko mó rek zwa nych neu ro -
na mi. Jed nak od 60. – 65. ro -
ku ży cia, a nie kie dy już po 30.
ro ku za czy na my tra cić po
oko ło 10 tys. neu ro nów
dzien nie. Pro ces ten na si lo ny
jest w du żej mie rze z po wo du
sto so wa nych uży wek, nie pra -
wi dło we go sty lu ży cia. Po -
nad to pierw sze zmia ny miaż -
dży co we w na czy niach po -
wsta ją już w okre sie mło -
dzień czym.
��Dla cze go w wie ku 60 lat
mie rzy my o kil ka cen ty me -
trów mniej niż w mło do ści?
– W mia rę upły wu lat nasz or -
ga nizm tra ci pły ny ustro jo -
we, krąż ki mię dzy krę go we
ma ją mniej szą za war tość wo -
dy, więc sta ją się co raz cień -
sze, zmniej sza się ma sa kost -
na i do cho dzi do zła mań oste -
opo ro tycz nych krę gów, co
też prze kła da się na nasz
wzrost. Przyj mu je się, że co
10 lat sta ty stycz nie uby wa
nam je den cen ty metr wzro -
stu.

Z wie kiem zmie nia się rów -
nież na sza syl wet ka, im wię -
cej ma my lat, tym bar dziej
jest po chy lo na. Zmniej szo ne
na pię cie mię śni po wo du je,
że układ mię śnio wy nie jest
w sta nie utrzy mać krę go -
słu pa w po zy cji wy pro -
sto wa nej, fi zjo lo gicz nej.
Rów no cze śnie, od 30. ro -
ku ży cia, stop nio wo tra -
ci my tkan kę mię śnio wą,
któ ra jest za stę po wa na
przez tkan ką tłusz czo wą.
W opra co wa niach na -
uko wych po da je się na -
wet, że u męż czy zny po
60. ro ku ży cia od 18 do
36 pro cent ma sy mię -
śnio wej jest za stę po wa -
nych tkan ką tłusz czo wą.
U ko biet na wet do 45.
��Upływ cza su wi dać
rów nież na na szej skó -
rze...
– Mię dzy 20. a 80. ro kiem ży -
cia nasz or ga nizm tra ci 17
pro cent wo dy, a o 40 pro cent
zmniej sza się ob ję tość pły -
nów ko mór ko wych, przez co
na sza skó ra sta je się wiot ka,
cien ka, przy bie ra żół te za bar -
wie nie, po ja wia ją się na niej
prze bar wie nia i od bar wie nia,
roz sze rzo ne na czyn ka. Wspo -
mnia ne zmia ny są bar dziej
na si lo ne u osób, któ re czę sto
ko rzy sta ły z ką pie li
sło necz nych. U ta kich pa -
cjen tów na sku tek pro mie -
nio wa nia ul tra fio le to we go
skó ra jest grub sza, a pla my
star cze bar dziej wi docz ne.
�� Sta rość sta ro ści nie rów -
na. Do ja kie go stop nia wiek
bio lo gicz ny mo że się róż nić
od wie ku me try kal ne go?
– W po de szłym wie ku na wet
o dwa dzie ścia lat. Na ukow cy
dzie lą pro ces sta rze nia się na
sta rze nie po myśl ne i nie po -
myśl ne. O po myśl nym mó wi -
my, gdy in wo lu cyj ne zmia ny
w or ga ni zmie wy ni ka ją je dy -
nie z okre su ich użyt ko wa -
nia, czy li sa me go wie ku chro -
no lo gicz ne go. Sta rze nie nie -
po myśl ne jest wte dy, gdy na
na tu ral ne pro ce sy sta rze nia
na kła da ją się cho ro by, pa -
cjent cier pi np. na cu krzy cę,
nad ci śnie nie tęt ni cze lub
cho ro bę zwy rod nie nio wą sta -
wów, któ re przy spie sza ją pro -
ces sta rze nia się or ga ni zmu.
Obec nie śred nia dłu gość ży -

cia ko bie ty w Pol sce to 80 lat,
a męż czy zny 71. W kra jach
za chod nich jest to od po wied -
nio o kil ka lat wię cej, bo tam
po stęp me dy cy ny roz po czął
się wcze śniej. Wcze śniej też
za czę to zwra cać uwa gę na
pro fi lak ty kę, zdro wy styl ży -
cia.
��Od cze go za le ży dłu gość
na sze go ży cia?
– Od płci. Ko bie ty ży ją dłu żej
ze wzglę du na róż ni cę w hor -
mo nach – u męż czyzn te sto -
ste ron zwięk sza za war tość

pro cen to wą złe go cho le ste ro -
lu, na to miast u ko biet es tro -
ge ny dzia ła ją od wrot nie i to
prze kła da się na póź niej sze
wy stą pie nie cho ro by nie do -
krwien nej ser ca, a przez to i
śred nią dłu gość ży cia. Jed -
nak ob ser wu je my, że ta róż -
ni ca w śred niej dłu go ści ży -
cia płci od kil ku dzie się ciu lat
stop nio wo się zmniej sza.
Na pew no oso by o pra wi dło -
wej ma sie cia ła ma ją więk sze
szan se na dłuż sze ży cie, bo u
nich rza dziej wy stę pu je ze -
spół me ta bo licz ny, gru pa
cho rób zwią za nych z nad ci -
śnie niem, cu krzy cą ty pu 2,
któ re przy spie sza ją nie po -
myśl ne sta rze nie.
Na to miast nie do koń ca udo -
ku men to wa ne są teo rie, we -
dług któ rych oso by uro dzo ne
w li sto pa dzie i grud niu ży ją
dłu żej niż uro dze ni wio sną, a
wy so cy dłu żej niż oso by ni -
skie go wzro stu.
��Czy to praw da, że istot -
nym czyn ni kiem jest na sta -
wie nie do ży cia, a opty mi ści
ży ją dłu żej niż pe sy mi ści?
– Moi naj star si pa cjen ci ma ją
po 104 la ta. Prze ży li dwie woj -
ny świa to we, więc na pew no
stre su nie unik nę li, ale ra -
dość i za do wo le nie czer pa li z
fak tu, że oca le li. Cie szy li się,
że mie li gdzie miesz kać i co
jeść.
Sy tu acje stre so we – co już
wie lo krot nie udo wod nio no
w ba da niach na uko wych –

od bi ja ją się nie ko rzyst nie na
na szym zdro wiu, na si la ją
cho ro by ukła du po kar mo we -
go, mo gą być czyn ni kiem wy -
zwa la ją cym cho ro by au to im -
mu no lo gicz ne, na przy kład
za pa le nie tar czy cy, nad ci -
śnie nie tęt ni cze czy de pre sję.
�� Czy jest ja kiś spraw dzo ny
śro dek na spo wol nie nie pro -
ce sów sta rze nia? Ta kim
miał być na przy kład ko en -
zym Q 10, wi ta mi na C, ko la -
gen...
– Obec nie jest mo da na wi ta -

mi nę D. Zwy kle po kil -
ku la tach oka zu je się,
że pierw sze do nie sie -
nia nie by ły do koń ca
wia ry god ne. Je ste śmy
po ko le niem, któ re
spo ży wa w po kar -
mach ogrom ne ilo ści
związ ków che micz -
nych, co nie mo że po -
zo stać bez wpły wu na
na sze zdro wie. Zwróć -
my uwa gę, że wszyst -
kie cho ro by cy wi li za -
cyj ne po ja wi ły się w
XX wie ku.
Na pew no na spo wol -
nie nie pro ce sów sta -

rze nia wpły wa ją do bre ge ny,
ra cjo nal ne od ży wia nie, ko -
niecz ne jest do star cza nie or -
ga ni zmo wi od po wied niej ilo -
ści biał ka zwie rzę ce go, ruch
oraz wy eli mi no wa nie stre su.
��Czy zga dza się pan dok tor
z opi nią, że ruch za stą pi każ -
dy lek, ale ża den lek nie za -
stą pi ru chu?
– Tak. Swo ich pa cjen tów za -
chę cam, aby re gu lar nie ćwi -
czy li i prze ko nu ję, że ni gdy
nie jest za póź no na ak tyw -
ność fi zycz ną. WHO za le ca
oso bom po 60. ro ku ży cia
ćwi cze nia fi zycz ne mi ni mum
trzy ra zy w ty go dniu po 30 mi -
nut. Mo że to być spa cer, bie -
gi, ro wer, pły wa nie. Na wet je -
śli w pew nym okre sie ży cia
za nie dba li śmy wy si łek fi zycz -
ny, to na eme ry tu rze mo że -
my spró bo wać te bra ki nad -
ro bić. Na pew no wzmoc ni my
wów czas nasz układ mię śnio -
wy, a je śli nie wzmoc ni my
ma sy kost nej, to przy naj -
mniej za ha mu je my jej utra tę.
Do dba nia o sie bie i in we sto -
wa nie w po myśl ne sta rze nie
się za chę cam już 20-lat ków.
Je śli w tym okre sie ży cia bę -
dą ak tyw ni, bę dą upra wia li
sport, spo ży wa li od po wied -
nią ilość biał ka i fos fo ra nów,
to za kil ka dzie siąt lat ich ma -
sa kost na bę dzie więk sza niż
ich ró wie śni ków, a ry zy ko
oste opo ro zy mniej sze.

LI LIA NA BO GU SIAK -JÓŹ WIAK

FOT. PA WEŁ ŁA CHE TA

10�8 grudnia 2012 SoBotA spotkANIA Z LUDŹMI MEDYCYNY

Drobiazgi

WidziAne�zzA�MikRofonU
ZBIGNIEW ZALIŃSKI 

Roz�ma�wia�my�z�dr.�na�uk�med.�
Ro�ber�tem�Błasz�cza�kiem,�ge�ria�trą�
z�Uni�wer�sy�tec�kie�go�Szpi�ta�la�
im.�WAM�Centralnego�Szpitala
Weteranów�w�Łodzi.

Starość zaczyna Się
po... dwudzieStce


