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Juz dzis powinnismy myslec o sobie na
starosc

Juz dzis powinniSmy mysle¢ o sobie na staros¢ - powiedzial PAP Marek Posobkiewicz,
specjalista w dziedzinie choréb wewnetrznych, wojskowej medycyny morskiej i tropikalnej.
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Choroba, zmiany degeneracyjne mozgu powoduja, ze czlowiek nie jest juz taki sam, jak
kiedys - dodal.

PAP: Spoteczenstwo sie starzeje, coraz wiecej samotnych senioréw potrzebuje opieki. Czasem jest to
opieka instytucjonalna, jednak w Polsce zazwyczaj ten ciezar biora na siebie dzieci.

Marek Posobkiewicz: Dlatego nasza przysztoscia jest wzmocnienie opieki senioralnej, a méwiac
wprost: juz dzi$ powinniSmy zadbaé o siebie na starosé. To koniecznos¢, gdyz bardzo czesto starszy
czlowiek nie jest w stanie sam zadbac o siebie, np. zapomina brac¢ leki, a potem, w efekcie tego
zaniedbania, trafia do szpitala. Oczywiscie, opieka nad starszym cztowiekiem nie jest prosta,
zwlaszcza, ze dzieci senioréw musza sie jej nauczy¢ samemu, bedac ludzmi - nazwijmy to tak -
mocno dojrzatymi.

Gdyby to ode mnie zalezato, nikt by nie dostat matury bez ukonczenia krétkiego, ale dobrego kursu,
udzielania pierwszej pomocy. Gdyby wytrenowaé¢ w ludziach pewne proste odruchy, daloby sie
uratowac wiele istnien ludzkich. Podobnie bytoby z nauka opieki nad osobami starszymi. Wiekszosci
z nas uczy sie tego w praktyce, po jakims$ czasie kazdy staje sie ekspertem, ale uwazam, ze
potrzebne sa przynajmniej jakies akcje informacyjne, inaczej zderzamy sie ze swoja bezradnoscia
i frustracja. Jestem takze zdania, ze powinno sie podja¢ dzialania nad systemowa aktywizacja
seniorow. Domy i kluby Senior Plus to dobre rozwigzanie, ale niewystarczajace.

PAP: Nie kazdy senior ma site i mozliwosci, by sie samodzielnie przemiesci¢ do takiego miejsca.

M.P.: Wiasnie. Tymczasem kontakty z innymi ludzmi, z réwiesnikami mierzacymi sie z podobnymi
problemami, sg niezbedne - one po prostu wplywaja na zdrowie i zycie, pozwalaja znéw poczué jego
sens, daja site, by przetrwac kolejny dzien. Jesli ktos$ siedzi w domu, nie jest juz w stanie z niego
wyjsé, to zaczyna sie dtuzsze badz krotsze - umieranie. Zaczyna sie depresja, brak checi wspoétpracy
z osobami, ktére opiekuja sie seniorem, oddaja mu swoje serca. Ttumacze ludziom, ktdérzy sie
opiekuja swoimi bliskimi, ze nie moga brac¢ do siebie tego wszystkiego, co seniorzy im powiedza,
czasem bardzo nieprzyjemnych rzeczy, bo choroba albo zmiany degeneracyjne mézgu powoduja, ze
dany czlowiek nie jest juz taki sam, jak kiedys, a nawet go nie przypomina.

PAP: Rozum moéwi jedno, lecz trudno takie agresywne nieraz zachowania senioréw przyja¢ bez
emocji. Trudno tez ich aktywizowac. Znam przypadek, ze 87-letni, jeszcze niedawno, zapalony
brydzysta, stracit zapat do gry, nie wychodzi z domu, ciagle $pi.

M.P.: Moze po prostu dogasa? U jednych oséb nastepuje to wczesniej, u innych pdzniej, niemniej
jednak tak sie dzieje, co jest zwiazane z naszym zegarem biologicznym. W takim wypadku warto
takze przejrzeé¢ wszystkie leki przyjmowane przez seniora, najlepiej skonsultowac je z lekarzem, czy
nie koliduja z sobg, powodujac niepozadane objawy. Jesli tak - odstawienie niektérych czy zmiana na
inne moga spowodowac, ze senior postanowi jeszcze pozyc.

PAP: A co zrobic, jesli nasz podopieczny ma, np. cukrzyce, ale uwielbia ciastka i pozbawienie go
stodyczy jest dla niego najwiekszym nieszczesciem? Czy warto niemal 90-latkowi ich odmawiac?

M.P.: Jesli daja mu szczescie, jesli bez nich ma by¢ nieszczesliwy - nie, gdyz to moze wyrzadzi¢ mu
wieksza krzywde niz cukier. Trzeba tylko pilnowaé, by przyjmowat leki. Tak samo, jak zabronienie
seniorowi palenia papierosow, jesli je palil cale zycie, pod wzgledem strategicznym, jezeli chodzi
0 jego zdrowie, nie ma duzego znaczenia. Natomiast warto zadba¢, zeby przy okazji czegos albo
siebie nie podpalit ani nie zmuszal innych do biernego palenia. Pamietam jeden z wyktadéw prof.
Cezarego Szczylika, na ktérym moéwit o 17-letnim chtopaku z zaawansowanym rakiem ptuca, ktérego



»zafundowatl” mu ojciec, nalogowy palacz. Chtopak byt zrozpaczony, stwierdzit, ze chetnie zabitby
ojca za to, co mu zrobit.

PAP: Czesto opiekunowie maja ktopot z karmieniem swoich senioréw.

M.P.: Zdarza sie tez, ze starszym osobom zmieniaja sie preferencje zywieniowe. Trzeba takze
pilnowadé, zeby duzo pili. Pamietam tez, jak przed laty moja mama, zeby zaktywizowa¢ swojego,
wowczas dziewiecdziesiecioletniego ojca, podawata mu zupe w jednym pokoju, a drugie danie
w innym - taki miata na niego sposéb. Warto takze swoimi sposobami dzieli¢ sie z innymi, tworzac np.
grupy wsparcia na mediach spotecznosciowych - nie warto wywazaé¢ otwartych drzwi. Zwlaszcza, ze
opieka nad seniorami jest obcigzeniem - takim fizycznym i psychicznym uwigzaniem. Dlatego warto
zadbac¢ takze o swoj dobrostan, zrobi¢ sobie urlop, odpoczaé, inaczej nie bedziemy w stanie
opiekowac¢ sie naszym seniorem tak, jak trzeba.

PAP: Przede wszystkim psychika czesto siada, zwlaszcza gdy mamy do czynienia z seniorem, ktory -
0 czym pan juz wspomniat - zmienit sie w catkiem inna osobe niz byt kiedys - niemila, roszczeniowa,
agresywna.

M.P.: Zdaje sobie sprawe, ze to moze by¢ traumatyczne, przykre, ale proponuje, zeby - zamiast robic¢
z tego dramat - "wzig¢ to na klate", ale na luzie. Przyjmijmy, ze czasami opieka nad starsza osoba
musi przypominac opieke nad dzieckiem, ze jej umyst, objety procesami degradacyjnymi, funkcjonuje
inaczej niz u osoby w sile wieku. Warto takze zadbac o to, by nasze dzieci mialy kontakt z dziadkami.

PAP: Pamietam, jak moja babcia, ktéra miata juz zaawansowana demencje i nie poznawata wtasnej
corki, na mdj widok sie ozywiata, mobilizowata i mogtam z nia porozmawia¢ catkiem normalnie.

M.P.: To tez, milo$¢ czyni cuda. Miatem jednak na mysli nieco inny aspekt: zeby dzieci
przyzwyczajaly sie do kontaktu z osobami starszymi, ale takze, zeby obserwowaty, jak ich rodzice
opiekuja sie swoimi. Wowczas jest prawdopodobne, ze w przysztosci powiela ich przyktad zamiast
kombinowaé, jak tu sie pozby¢ starych i przerzuci¢ ciezar opieki nad nimi na panstwo.

PAP: Starzy ludzie czesto brzydko pachna, dlaczego?

M.P.: Bo maja stabsza motoryke, mniej sity, checi do zycia, a poprzez to czes¢ z nich nie chce sie juz
my¢, a niektérzy nie sa na tyle sprawni, zeby zachowa¢ higiene. Sami moga nawet nie wyczuwac tej
swojej woni, bo takze ich wech moze by¢ juz uposledzony. A dodatkowo, jezeli przebywaja w tym
samym pomieszczeniu przez dluzszy czas, to sie przyzwyczajaja do zapachu i przestaja go czuc.
I mamy do czynienia z bakteriami, ktére uwielbiaja wilgotne, ciepte wnetrza, tam sie z luboscia
rozmnazaja, co takze przektada sie na przykry zapach. I pamietajmy o jednym - jesli teraz irytuja nas
czy przerazajq nasi seniorzy, zastanowmy sie, co bedzie za te 20-30 lat albo wiecej, kiedy my sie ze
starzejemy. Mozemy byc¢ jeszcze ciezszymi przypadkami niz te osoby, z ktérymi sie dzi§ opiekujemy.

Zrédto: pap.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/32224.html
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15-01-2026

Co jesc, gdy mroz scisnie, czyli o tak zwanym
comfort food

Zima organizm pracuje inaczej niz latem.

15-01-2026

Odmrozenia - co robic?

Ujemne temperatury zwiekszaja ryzyko odmrozen.

¥ &

15-01-2026

Mikrobiom a bodl plecow

Czy bakterie w jelitach moga wptywac na bdl plecow?

15-01-2026

Szczepienia moga dawac wiecej korzysci

Moga przynosi¢ korzysci wykraczajace poza ochrone przed patogenami.
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15-01-2026

Piramida kontrowersji

Nowe amerykanskie wytyczne zywieniowe budza kontrowersje.

15-01-2026

Probiotyki pomagaja odbudowac flore

jelitowa po kolonoskopii

Przygotowanie do kolonoskopii jest dos¢ inwazyjne dla organizmu.

05-01-2026

Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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05-01-2026

Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.
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