Stowo od Autorki

Znane jest powiedzenie: Nigdy nie nalezy méwic nigdy. Dodam — nigdy nie
nalezy traktowac danego zdarzenia jako ostatnie. Ja, po opublikowaniu w 2018
roku Wielkiej Ksiegi Balneologii, Medycyny Fizykalnej i Uzdrowiskowej, powiedzia-
tam sobie: to jest ostatnie moje dzieto! Jest ono podsumowaniem mojej dtugo-
letniej dziatalnosci naukowej i leczniczej.

Postanowitam jednak napisa¢ ksigzke na
temat dtugowiecznosci i przyblizy¢ Czytelni-
kom zdrowotne metody stylu zycia, ktore wa-
runkuja nie tylko dtugosc¢ zycia, ale dobrg jego

Wielka Ksiega

jakos$¢, pozwalajac zachowad sprawnosc¢ fizycz- . Saineciogl,

Medycyny Fizykalnej
i Uzdrowiskowej

na i mentalna. Licze na szerokie grono aktyw-
nych i zainteresowanych odbiorcow w wieku
przedemerytalnym i emerytalnym.

Dtugowiecznos¢ to dtugos¢ zycia cztowie-
ka znacznie przewyzszajqca przecietnq w danym
kraju. Wedtug tej definicji kobiete zyjacag w Pol-
sce okreslimy jako dtugowieczng, gdy osiagnie
wiek powyzej 82 lat; w przypadku mezczyzn to
wiek powyzej 74 lat. Wg WHO za dhugowiecz- Fot. 1.
nos¢ uwaza sie wiek 90 lat, niezaleznie od pici Oktadka Wielkiej Ksiegi Balneologii,

i pochodzenia. Wiek, w ktérym osiaga sie dtugo- Medyeyny FizykalnejiUzdrowiskowej
wiecznos¢ nie jest wiec doktadnie okreslony.

Jak osiagnac taki wiek i zakwalifikowac sie do jednej z definicji oséb dtugo-
wiecznych? Czy jest to mozliwe i czy sami mozemy mie¢ na to wptyw? W duzej
mierze stylem swojego zycia sami wptywamy na jego dtugosc i jakosc. Do osia-
dniecia tego celu potrzebna jest wiedza, motywacja — po prostu trzeba bardzo
cheigéi zaangazowac sie. Pragne podzieli¢ sie z Panstwem wiedzg nabyta przez
wieledat pracy, a takze wtasnymi doswiadczeniami w walce ze staroscia. Miatam
rodzicowdtugowiecznych, opiekowatam sie nimi do konca ich zycia i obserwo-
watam, jak (stgpniowo rozwijat sie proces starzenia, ograniczenie wydolnosci
i Sprawnosci.
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Podejmujac prace nad ksigzka, miatam dwa cele. Pierwszym, najwazniej-
szym celem bylo przekazanie mtodszej generacji swojej wiedzy i witasnych,
praktycznych doswiadczen na temat mozliwosci spowolnienia procesu starze-
nia, wydtuzenia zycia — osiggniecia dlugowiecznosci oraz zachowania przy tym
sprawnosci fizycznej i psychicznej. Drugim celem byto zmobilizowanie sie do
systematycznego, wiasnego treningu intelektualnego — zamiast poprzestawa-
nia np. na rozwigzywaniu krzyzéwek.

Pozycja ta jest przeznaczona dla kazdego cztowieka w wieku podesziym
i blisko tej granicy. Nie ma charakteru scisle naukowego, raczej mozna okreslic
ja jako opracowanie popularno-naukowe. Staratam sie te trudng wiedze prze-
kaza¢ prosto i zrozumiale dla kazdego, co wbrew pozorom nie jest takie tatwe.
Kilka rozdziatéw, w tym problematyka genetyki i immunologii, moze okazac¢ sie
dla przecietnego czytelnika dos¢ trudnymi. Nie chciatabym jednak rezygnowac
z tych skomplikowanych, ale bardzo waznych zagadnien, majac nadzieje, ze po
lekturze wczesniejszych tresci stang sie one zrozumiate i przystepne. Ta nadzieja
jest tym silniejsza, ze wspotczesny cztowiek jest duzo lepiej wyedukowany me-
dyczanie niz poprzednie pokolenia - glownie dzieki upowszechnieniu sie Inter-
netu i Al (Sztucznej Inteligencji).

Czytelnicy | wydania tej ksigzki czesto podkreslali, ze jej tres¢ jest jasna i
zrozumiafta, i ze trudnosci w przyswojeniu poruszonych zagadnien pojawiaty sie
tylko w l. i ll. rozdziale. Prosze jednak nie rezygnowac z lektury. Trudniejsze teksty
beda w tym celu czesciowo powtarzane w innych rozdziatach.

W pierwszym rozdziale pokrétce zostaty omdwione procesy starzenia za-
chodzace w réznych narzadach i uktadach fizjologicznych cztowieka. W drugim
rozdziale przedstawitam najnowsza wiedze z zakresu nie do konca poznanych
mechanizmow, przyczyn i czynnikow prowadzacych do procesu starzenia sie
cztowieka. Te dwa rozdziaty stanowia wprowadzenie do rozdziatu trzeciego, naj-
wazniejszego, w ktorym opisuje metody udowodnione naukowo, prowadzace
do spowolnienia starzenia i wptywajace na utrzymanie dobrej jakosci zycia az do
$mierci. Metody te sg proste i mozliwe do zastosowania dla kazdego.

W kolejnym rozdziale, czwartym, omawiam problematyke ageizmu — dys-
kryminacji ze wzgledu na wiek. Okazuje sie ze jest to zjawisko powszechne, cho-
ciaz nie zawsze rozpoznawane przez seniorow.

W rozdziale pigtym postanowitam napisac krétko o roli lecznictwa uzdrowi-
skoWwego w leczeniu choréb zwigzanych z wiekiem. Poruszenie tej tematyki jest
zaSadne, poniewaz wiekszos¢ pacjentow leczonych w uzdrowiskach to seniorzy.
Poza tym,'stosowane w uzdrowiskach metody lecznicze odpowiednio dobrane
w prografmy lecznicze maja wptyw na spowolnienie starzenia.

W nastépaym rozdziale, szostym, opisuje wybrane metody diagnostyczne
oceniajace wystepowanie i stopien zaawansowania zaburzen czynnosciowych
w procesie starzenid Mozna bedzie wybrac sobie jakie$ testy i sprawdzi¢ swo-



ja sprawnos¢ fizyczng i umystowa. W koricu napisze tez o sobie, o swoim zyciu
i sposobach radzenia sobie ze staroscia. Naleze bowiem do grupy old seniors,
wiec na wiasnym przyktadzie duzo wiem o bolaczkach i problemach dotykaja-
cych osoby w wieku podesztym.

Nastepnie przedstawitam swoje CV, co ma stanowi¢ zawarcie znajomosci
z Czytelnikami. Na zakonczenie podaje literature, z ktorej korzystatam.

Moim niespetnionym marzeniem byto stworzenie osrodka na najwyzszym
mozliwie poziomie dla aktywnych oséb w wieku podesztym, ktére majg duze
szanse na osiggniecie dtugowiecznosci. Tak zorganizowany osrodek powinien
zapewnic¢ takie warunki, aby kazdy uczestnik czerpat rados¢ z pracy nad sobg,
byt sprawny fizycznie i intelektualnie, sam o sobie decydowat. By z catym przeko-
naniem mogt powiedzie¢, ze jest to najpiekniejszy i najlepszy okres w jego zyciu.

O recenzje ksigzki poprositam dwie Osoby z réznych srodowisk. Jedng
z nich jest prof. Roman Ossowski — wybitny psycholog znany w catej Polsce, ak-
tualnie w wieku senioralnym. Drugim Recenzentem zostat prof. Leoold Kruszka,
inzynier, nauczyciel akademicki, budowlaniec niemajacy nic wspolnego z medy-
cyna. Pan Profesor jest cztowiekiem w wieku wczesnoemerytalnym, jeszcze pra-
cujacym dydaktycznie. Jak sgdze, Pan Profesor moze by¢ przedstawicielem oséb
zainteresowanych podjeta przeze mnie tematyka.
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