Co dzieje sie z naszym organizmem
wraz z uptywem lat

Co dzieje sie z naszym organizmem wraz z uptywem lat, przez jakie procesy musimy
przejs¢ na starosc i czy ten etap zycia ma w ogdle jakie$ pozytywy? Odpowiedzi na te
pytania prébujemy znalez¢ ponize;.

Pogodzeni ze swiatem

Wielu sadzi, ze wraz z wiekiem radykalne postawy nie zmieniajg sie. Tymczasem badania
przeprowadzone wsréd 46 000 Amerykandéw na przestrzeni lat 1972-2004 pokazujg, ze
respondenci z réznych grup wiekowych byli sktonni do przeksztatcania swoich pogladéw.
Z uptywem czasu wiekszos¢ opinii dotyczacych polityki, ekonomii, rasy, pici, religii czy
wreszcie kwestii zwigzanych z seksualnoscig stawata sie bardziej liberalna. Oczywiscie
wyniki nie gwarantujg, ze Wasza babcia nagle okaze sie wyzwolong hipiskg, niemniegj
jednak jej stosunek do wielu spraw moze ztagodniec.

Lata ptyng

Zwiotczenie skoéry to nie jedyny objaw starzenia sie. Rdwniez inne komérki organizmu
ulegajg niekorzystnym procesom. Komérki macierzyste uznawane za samoodnawialne
zdolne do zastepowania i uzupetniania starych bgdz uszkodzonych komérek tez ulegajag
zuzyciu. Z badan opublikowanych w 2007 roku wynika, ze zdolnos¢ ich regeneracji spada
wraz z wiekiem.

Eksperymenty przeprowadzono na szpiku kostnym myszy i zauwazono, ze u starszych
osobnikéw réznicowanie i odnawianie komérek zachodzi znacznie wolniej. Naukowcy
podejrzewaja, ze zmiany te warunkowane sg genetycznie, jako ze geny stresu i stanéw
zapalnych uaktywniaja sie w komorkach macierzystych znacznie szybciej w starszym
wieku.

Ranne ptaszki

W grupie stu dziesieciu oséb, ktore spaty 8 godzin zauwazono, ze najstarsi badani w
wieku 66-83 lat potrzebowali Srednio 20 minut mniej snu niz pozostali. Wniosek z
eksperymentu jest zatem prosty: wraz z uptywem lat spimy krdce;.

Co wiecej, osoby starsze majg tez na og6t problemy z tego typu odpoczynkiem: zasypiajg
dtuzej, krécej pozostajg w fazie snu gtebokiego, cierpig na bezsennosc.

Swiety spokdj
Jesli ostatnio zauwazytes u siebie problemy z koncentracja, rozpraszaja Cie z pozoru



nieistotne informacje, bodzZce z otoczenia takie jak toczaca sie gdzies w tle rozmowa albo
btyskajgca na billboardzie reklama, to znaczy, ze sie starzejesz. Wraz z wiekiem zdolnos¢
ignorowania zaktécen spada, tak twierdzi Karen Campbell, doktorantka psychologii z
Uniwersytetu w Toronto.

Badaczka wraz z grupa swoich kolegéw odnajduje jednak takze pozytywne strony
procesu. Takie rozproszenie pozwala wigzac ze sobg rézne z pozoru nie majgce ze sobg
nic wspdlnego informacje, zaréwno te istotne jak i btahe. To z kolei moze przyczynic sie
do rozwoju pamieci.

Wszystko zwisa

Wiotczenie skéry to niezbyt mity upominek od uptywajgcego czasu.. Wraz z wiekiem
zewnetrzna warstwa, czyli naskérek staje sie coraz ciehszy. Skéra traci swoja
elastycznosé, a ttuszcz wypetniajgcy gtebsze warstwy stopniowo zanika. Efekty sg tatwo
zauwazalne: mato jedrna, obwista twarz poorana bruzdami zmarszczek.

Do tej pory wstrzykiwanie réznorakich srodkéw wydawato sie skutecznym sposobem
walki ze starzeniem sie skéry. Niestety naukowcy odkryli, ze takie zabiegi mogg by¢
niewystarczajgce, gdyz z biegiem lat réwniez kosci zuchwy, policzkéw jak i oczodotéw
obnizajg swoje potozenie. Doktor Robert Shaw z Uniwersytetu w Rochester podkresla, ze
zmiany w uktadzie tego naturalnego rusztowania powodujg obwisanie.

Naukowcy sugeruja, ze implanty kosci mogtyby w tym wypadku by¢ pomocne, jednak jak
przy kazdym tego typu zabiegu istnieje ryzyko komplikacji.

Niezty zart

Starzenie sie nie ma wptywu na reakcje emocjonalne zwigzane z humorem. Nawet w
starszym wieku dobry zart zagwarantuje nam niezty ubaw. Ta wiadomos¢ jest wazna, bo
nie od dzis wiadomo, ze Smiech to zdrowie. Dobry humor wptywa korzystnie na jakos¢
zycia, pomaga radzi¢ sobie ze stresem oraz stanowi integralng czes¢ interakgji
spotecznych.

Niestety, jak pokazujg badania, osoby starsze majg wiecej problemow ze zrozumieniem
dowcipéw. W czasie eksperymentdow trudniej im byto dopasowac¢ odpowiednig puente do
historyjki lub sposréd wielu rysunkéw wytoni¢ ten zabawny.



