
Co to jest pomyÅ›lne starzenie siÄ™. Rola aktywnoÅ›ci ruchowej w
promocji zdrowia u osÃłb starszych
Autor:  Prof. dr hab. med. Tomasz Kostka












	

		

			


			Starzenie siÄ™ ludnoÅ›ci Europy i Polski jest prawdopodobnie najwaÅźniejszym wyzwaniem
zdrowotnym i spoÅ‚eczno-politycznym nadchodzÄ…cych lat. Przewiduje siÄ™, Åźe w roku 2050 osoby w
wieku 60-79 lat bÄ™dÄ… stanowiÄ‡ jednÄ… czwartÄ… caÅ‚ej ludnoÅ›ci Unii Europejskiej. Utrzymanie
satysfakcjonujÄ…cego stanu zdrowia i sprawnoÅ›ci funkcjonalnej seniorów, w tym zwiÄ™kszenie
moÅźliwoÅ›ci zatrudnienia i ograniczenie kosztów leczenia chorób sÄ… priorytetowymi dziaÅ‚aniami
Komisji Europejskiej. 


			


			Niestety, coraz dÅ‚uÅźsze Åźycie ludzkie nie zawsze jest Åźyciem w peÅ‚ni szczÄ™Å›liwym i
owocnym. Wraz z wiekiem obniÅźa siÄ™ potencjaÅ‚ biologiczny czÅ‚owieka. Zmniejsza siÄ™
wydolnoÅ›Ä‡ tlenowa (aerobowa) oraz masa i moc miÄ™Å›ni szkieletowych, prowadzÄ…c z czasem do
niemoÅźnoÅ›ci wykonania nawet najprostszych czynnoÅ›ci. Odsetek wystÄ™powania
niepeÅ‚nosprawnoÅ›ci gwaÅ‚townie wzrasta w starszych grupach wiekowych, osiÄ…gajÄ…c prawie
50% u osób powyÅźej 80 roku Åźycia. Wzrasta równieÅź iloÅ›Ä‡ wspóÅ‚istniejÄ…cych chorób
przewlekÅ‚ych. Czy jesteÅ›my skazani na ten niezbyt optymistyczny obraz procesu starzenia siÄ™ i
staroÅ›ci, czy teÅź moÅźemy ten proces w jakimÅ› stopniu modyfikowaÄ‡? Wydaje siÄ™, Åźe na
szczÄ™Å›cie chyba tak.


			


			Jednym z najwaÅźniejszych problemów geriatrii jest utrzymanie na odpowiednim poziomie jakoÅ›ci
Åźycia osób starszych. Zmian zwiÄ…zanych ze starzeniem nie moÅźna uniknÄ…Ä‡, moÅźliwe jest jednak
ich zÅ‚agodzenie poprzez stosowanie odpowiednich dziaÅ‚aÅ„ leczniczych, rehabilitacyjnych,
pielÄ™gnacyjnych i socjalnych. Jeszcze do niedawna gÅ‚ówne wysiÅ‚ki ochrony zdrowia
koncentrowaÅ‚y siÄ™ na leczeniu chorób, jeÅ›li zaÅ› wyleczenie nie byÅ‚o moÅźliwe, wówczas celem
dziaÅ‚ania stawaÅ‚o siÄ™ chociaÅźby przedÅ‚uÅźenie Åźycia. Obecnie polityka i programy
prozdrowotne dotyczÄ…ce procesu starzenia coraz czÄ™Å›ciej skupiajÄ… siÄ™ bardziej na
identyfikowaniu sposobów poprawy jakoÅ›ci Åźycia i stanu zdrowia niÅź na wydÅ‚uÅźaniu okresu Åźycia.


			


			&bdquo;Successful ageing&rdquo; czyli &bdquo;pomyÅ›lne starzenie siÄ™&rdquo; 


			Podstawowe warunki pomyÅ›lnego starzenia siÄ™ definiowane sÄ… nastÄ™pujÄ…co:


			1) Utrzymanie    zadowalajÄ…cego    stanu     zdrowia (niezaleÅźnoÅ›ci   funkcjonalnej)


			2) Utrzymanie  niezaleÅźnoÅ›ci  finansowej  i  mieszkaniowej


			3) Utrzymywanie  wiÄ™zi  rodzinnych  i  spoÅ‚ecznych


			4) MoÅźliwoÅ›Ä‡  ksztaÅ‚cenia  siÄ™  i  samorealizacji


			


			Jednym z najwaÅźniejszych (a byÄ‡ moÅźe najwaÅźniejszym) czynników umoÅźliwiajÄ…cych tzw.
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"pomyÅ›lne starzenie siÄ™" (successful ageing) jest regularna aktywnoÅ›Ä‡ ruchowa. 


			GÅ‚ównym korzystnym oddziaÅ‚ywaniem aktywnoÅ›ci ruchowej u osób starszych jest
wydÅ‚uÅźenie okresu fizycznej sprawnoÅ›ci i niezaleÅźnoÅ›ci - poprawa jakoÅ›ci Åźycia. Trening
fizyczny zwiÄ™ksza wydolnoÅ›Ä‡ fizycznÄ… i opóÅºnia spadek VO2max o okoÅ‚o 10 do 20 lat u
aktywnych fizycznie w porównaniu do prowadzÄ…cych siedzÄ…cy tryb Åźycia osób. Drugim, obok
wydolnoÅ›ci aerobowej, podstawowym wskaÅºnikiem determinujÄ…cym sprawnoÅ›Ä‡ fizycznÄ… i
niezaleÅźnoÅ›Ä‡ funkcjonalnÄ… u osób starszych jest siÅ‚a miÄ™Å›niowa. Badania z ostatnich lat
wykazujÄ…, Åźe moÅźliwy jest wzrost masy i siÅ‚y miÄ™Å›niowej pod wpÅ‚ywem treningu o
charakterze siÅ‚owym u osób starszych, nawet w bardzo zaawansowanym wieku. AktywnoÅ›Ä‡
ruchowa odgrywa równieÅź istotnÄ… rolÄ™ w prawidÅ‚owym odÅźywianiu i stanie odÅźywienia u osób
starszych. 


			


			PoniÅźej przedstawiono udokumentowane efekty systematycznej aktywnoÅ›ci

			ruchowej u osób starszych. Regularna aktywnoÅ›Ä‡ ruchowa u osób starszych:


			1. Poprawia ogólne samopoczucie, polepsza ogólne zdrowie fizyczne i psychiczne.


			2. Pomaga zachowaÄ‡ niezaleÅźny tryb Åźycia. 


			3. Pomaga opanowaÄ‡ okreÅ›lone stany i choroby (stres, otyÅ‚oÅ›Ä‡, cukrzycÄ™,
hipercholesterolemiÄ™).


			4. Zmniejsza ryzyko zachorowania na niektóre choroby (chorobÄ™ wieÅ„cowÄ…, nadciÅ›nienie
tÄ™tnicze, cukrzycÄ™, osteoporozÄ™).


			5. Pomaga minimalizowaÄ‡ skutki pewnych niesprawnoÅ›ci, moÅźe pomagaÄ‡ w leczeniu stanów
bólowych.


			6. MoÅźe pomagaÄ‡ w zmianie stereotypowych perspektyw wieku podeszÅ‚ego.


			


			 


			


			

			 

			


			Oprócz tych korzystnych efektów fizjologicznych i psychologicznych,

			bardzo waÅźne sÄ… spoÅ‚eczne efekty zwiÄ™kszonej aktywnoÅ›ci fizycznej u

			osób w wieku starszym:


			1. Zmniejszenie kosztów opieki zdrowotnej.


			2. ZwiÄ™kszenie zdolnoÅ›ci do pracy osób starszych.


			3. Promocja pozytywnego i aktywnego obrazu osób starszych.


			Szczególna ranga i aktualnoÅ›Ä‡ zagadnienia powodujÄ…, Åźe szereg

			renomowanych organizacji w ostatnim okresie czasu opublikowaÅ‚o

			rekomendacje dotyczÄ…ce propagowania i programowania aktywnoÅ›ci ruchowej

			u osób starszych, m.in. WHO i AmerykaÅ„skie Towarzystwo Medycyny

			Sportowej. NaleÅźy podkreÅ›liÄ‡, Åźe regularna aktywnoÅ›Ä‡ ruchowa jest

			wskazana u osób w kaÅźdym wieku. O ile jeszcze stosunkowo niedawno

			uwaÅźano, Åźe wysiÅ‚ek fizyczny jest niewskazany u osób powyÅźej 80-85 roku

			Åźycia, w chwili obecnej istnieje wystarczajÄ…co duÅźo dowodów na to, by

			odrzuciÄ‡ te dawniejsze poglÄ…dy. 
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			Jak powinna wyglÄ…daÄ‡ aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna u osób starszych? Powinna oddziaÅ‚ywaÄ‡ na
trzy podstawowe elementy:


			a) poprawiaÄ‡ wydolnoÅ›Ä‡ tlenowÄ… (aerobowÄ…)


			b) wzmacniaÄ‡ siÅ‚Ä™ miÄ™Å›ni


			c) poprawiaÄ‡ gibkoÅ›Ä‡, równowagÄ™ i koordynacjÄ™ ruchów.


			


			OczywiÅ›cie, dobór aktywnoÅ›ci ruchowej jest w ogromnym stopniu

			indywidualny. ZaleÅźy on przede wszystkim od stanu zdrowia danej osoby

			oraz od stopnia sprawnoÅ›ci fizycznej. MoÅźna jednak sformuÅ‚owaÄ‡ pewne

			zalecenia ogólne. Regularna aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna u osób starszych powinna

			zawieraÄ‡ trzy ww. elementy: Ä‡wiczenia wytrzymaÅ‚oÅ›ciowe, siÅ‚owe oraz

			rozciÄ…gajÄ…ce. Ä†wiczenia aerobowe (wytrzymaÅ‚oÅ›ciowe), czyli marsz, bieg,

			pÅ‚ywanie, jazda na rowerze, powinny byÄ‡ wykonywane 2 razy w tygodniu,

			po co najmniej 20 minut. IntensywnoÅ›Ä‡ Ä‡wiczeÅ„ powinna byÄ‡ taka, aby

			Ä‡wiczenia odbywaÅ‚y siÄ™ na poziomie 40-60% rezerwy czÄ™stoÅ›ci skurczów

			serca (róÅźnicy pomiÄ™dzy maksymalnÄ… czÄ™stoÅ›ciÄ… skurczów serca w czasie

			próby wysiÅ‚kowej i w spoczynku). DrugÄ… miarÄ… oceny intensywnoÅ›ci

			wysiÅ‚ku jest tzw. skala Borga, czyli skala ciÄ™ÅźkoÅ›ci odczuwania wysiÅ‚ku

			fizycznego. W 20-stopniowej wersji tej skali wysiÅ‚ek powinien byÄ‡ na

			poziomie 11-13 punktów, to oznacza wysiÅ‚ek lekki do umiarkowanego.

			Ä†wiczenia siÅ‚owe (oporowe) powinny byÄ‡ wykonywane 2 razy w tygodniu, po

			20 minut, i zawieraÄ‡ 1 zestaw obejmujÄ…cy 8-10 Ä‡wiczeÅ„ angaÅźujÄ…cych

			najwaÅźniejsze grupy miÄ™Å›niowe. IntensywnoÅ›Ä‡ obciÄ…ÅźeÅ„ powinna byÄ‡

			dobierana w ten sposób, aby kaÅźde Ä‡wiczenie wykonywaÄ‡ 10-15 razy (10-15

			powtórzeÅ„ danego ruchu). I wreszcie Ä‡wiczenia rozciÄ…gajÄ…ce (gimnastyka,

			stretching) powinny byÄ‡ wykonywane najlepiej codziennie, 5-10 minut. 


			


			KorzystajÄ…c z tych zaleceÅ„ zwiÄ™kszamy szansÄ™ nie tylko dÅ‚ugiego, ale

			równieÅź aktywnego Åźycia o kilkanaÅ›cie lat. Nie tylko dodajemy lat do

			Åźycia, lecz równieÅź Åźycia do lat.
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