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Nie moĪemy niestety zatrzymać czasu, który dla kaĪdego jest nieubłagany 
i prowadzi nieuchronnie do staroĞci. StaroĞć jest jednak róĪna. MoĪna być 
„starym” z izycznymi i psychicznymi objawami staroĞci, nawet w niezbyt 
podeszłym wieku, a moĪna teĪ w tych samych latach czuć siĊ silnym, zdro-

wym, sprawnym, przy zachowaniu dobrego wyglądu. Nie tylko wiek wpływa 
ujemnie na organizm. Ludzie młodzi coraz czĊĞciej skarĪą siĊ na stałe osła-
bienie, zmĊczenie, apatiĊ lub rozdraĪnienie, zmniejszoną wytrzymałoĞć i-

zyczną i obniĪającą siĊ sprawnoĞć umysłową, a wiĊc te cechy, które przypisu-

jemy starzeniu siĊ organizmu. Ma to niewątpliwy związek ze stanem zdrowia, 
niedoborami pewnych składników odĪywczych niezbĊdnych człowiekowi 
czy warunkami bytu izycznego i psychicznego.

Warunki te w obecnej dobie uległy znacznemu pogorszeniu, i to zarówno 
w sensie ogólniejszym, jak i ĞciĞle biologicznym. Człowiek jest czĊĞcią przy-

rody i dlatego podlega jej prawom. Oderwany od warunków naturalnych, z któ-

rymi związana była od wieków jego egzystencja, przeniesiony do sztucznych, 
ogromnych skupisk, jakimi są aglomeracje miejskie, na ogół choruje czĊĞciej 
i starzeje siĊ szybciej. Do tego Ğrodowisko naturalne, w którym człowiek do-

tychczas bytował i z którym jest ewolucyjnie związany, ulega narastającemu 
skaĪeniu, oddziałuje ujemnie na organizm ludzki, staje siĊ zarzewiem wielu 
jego chorób. NaprawdĊ bardzo trudno jest w tych warunkach zestarzeć siĊ „ład-

nie”, naturalnie, zdrowo, w swoim czasie, bez lawinowo narastającego niedo-

łĊstwa psychicznego i izycznego.
Jest to rzeczywiĞcie trudne, ale moĪliwe i udaje siĊ wielu ludziom. Praw-

dziwe jest przekonanie, Īe na zdrową staroĞć pracuje siĊ całe Īycie. Warto 
wiĊc walczyć, aby przedłuĪyć nasze trwanie i nadać mu sens nawet w głĊbo-

kiej staroĞci, bowiem jak mówi Jan Sztaudynger w znanej fraszce:

ChociaĪ mi Īycie dało w koĞć, wciąĪ krzyczĊ – jeszcze, nigdy – doĞć.

WprOWADZeNie
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Nasz organizm jest zbudowany z wielu komórek, które tworzą bardzo zróĪni-
cowane tkanki wchodzące ze sobą w przeróĪne związki przyczynowo-skutko-

we, a wszystko odbywa siĊ pod kierownictwem i kontrolą genów. Wpływają 
one na całoĞć procesów zachodzących w organizmie poprzez system specy-

icznych białkowych enzymów produkowanych według genetycznego „prze-

pisu” (kodu genetycznego).
Podstawowym zjawiskiem Īycia zachodzącym w kaĪdym Īywym organi-

zmie, a wiĊc i w nas, jest przemiana materii. Zaczyna siĊ ona pobieraniem 
składników materii oraz zawartej w nich energii z poĪywienia, po czym nastĊ-

puje przetwarzanie jej przy stałym udziale tlenu (oddychanie) w róĪne formy 
potrzebne do budowy i odbudowy tkanek oraz do ich funkcjonowania. Aby 
Īyć, musimy wiĊc jeĞć i oddychać. Komórki tkanek pracują, Īyją przez czas 
dłuĪszy lub krótszy, obumierają, niektóre odradzają siĊ. Produkty przemiany 
materii, czyli metabolity rozprowadzane są po całym organizmie za pomocą 
układu krwionoĞnego. W trakcie przemiany materii powstają równieĪ związki 
odpadowe, trujące i szkodliwe, które organizm stara siĊ zneutralizować che-

micznie i wydalić, ale jeĞli jest to niemoĪliwe – magazynuje je w róĪnych 
zakątkach ciała.

CałoĞć czynnoĞci izjologicznych organizmu synchronizuje oĞrodkowy 
układ nerwowy – mózg.

W komórkach z biegiem czasu, w miarĊ postĊpującego starzenia siĊ or-
ganizmu, nastĊpuje zagĊszczenie cytoplazmy (białkowej treĞci komórki, 
w której zawieszone są róĪnorodne aparaty komórki, zwane organellami) i jej 
odwodnienie. Zmiany te upoĞledzają pracĊ komórek, a co za tym idzie – 
tkanek, narządów i wreszcie całego organizmu. Zarówno w komórkach, jak 
i miĊdzy nimi gromadzą siĊ złogi substancji, których za młodu tam nie było. 
MoĪe to być kwas moczowy, barwniki, wapĔ, cholesterol i inne. Związki te, 
osadzając siĊ np. w naczyniach krwionoĞnych, powodują zmiany miaĪdĪyco-

StArZeNie SiĘ OrGANiZMU
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we, czyli sklerotyczne zmiany naczyĔ, upoĞledzają w znacznym stopniu 
cały układ krąĪenia krwi, odkładając siĊ w chrząstkach i stawach – usztyw-
niają je, upoĞledzają ruchomoĞć, gromadząc siĊ w tkance podskórnej – po-
starzają wygląd skóry i powodują jej liczne choroby (egzemy, wysypki, li-
szaje, przebarwienia lub odbarwienia skóry itp.), zmagazynowane w oku – 
wpływają na wady wzroku, przyspieszają dalekowzrocznoĞć, krótkowzrocz-

noĞć lub zaćmĊ.
Efektów takiego całoĞciowego zatrucia organizmu jest wiĊc wiele, a raz 

zapoczątkowany proces degeneracji tkanek postĊpuje nieustannie.
W komórkach mózgu miaĪdĪycowo zmienione naczynia (arterioskleroza 

naczyĔ mózgowych) nie doprowadzają dostatecznej iloĞci tlenu i substancji 
odĪywczych, przez co upoĞledzają wybitnie procesy myĞlenia, postrzegania 
i pamiĊci. Na skórze pojawiają siĊ brązowe plamy, znamiona i brodawki. W na-

rządach wewnĊtrznych zanika stopniowo czynna tkanka miąĪszowa, a w jej 
miejsce wchodzi bliznowata tkanka łączna. Na skutek tego narządy kurczą 
siĊ, zmniejszają, jakby marszczą, co przypomina marskoĞć. Te zmiany z wie-

kiem prowadzą do rozedmy płuc, kruszenia siĊ koĞci, zwyrodnienia miĊĞnia 
sercowego i stawów, zanikania tkanki podskórnej i włókien sprĊĪystych w skó-

rze i pojawienia siĊ zmarszczek. Obserwuje siĊ takĪe znaczne obniĪenie wy-

dolnoĞci izycznej organizmu.
Dochodzi do osłabienia funkcji Īołądka, jelit, do niestrawnoĞci, biegunek 

lub zaparć. Spada odpornoĞć organizmu tak znacznie, Īe nawet lekka infekcja 
(zwana przeziĊbieniem) moĪe stanowić zagroĪenie Īycia.

UmiejĊtnoĞć samooczyszczania siĊ ustroju z trujących produktów prze-

miany materii z upływem lat maleje, a w tkankach pogłĊbiają siĊ wyĪej opisa-

ne niekorzystne zmiany. W efekcie moĪe dojĞć, i zazwyczaj dochodzi, do zna-

czących zmian w poszczególnych układach organizmu.
NajczĊĞciej spotykane starcze zmiany dotyczą poszczególnych układów 

organizmu:

Ɣ narząd ruchu: w miĊĞniach szkieletowych zanikają włókna miĊĞniowe 
i maleje w nich poziom potasu, co objawiać siĊ moĪe skłonnoĞcią do bo-

lesnych skurczów miĊĞni, wystĊpujących zwłaszcza w czasie spoczynku 
czy snu (maleje teĪ sprawnoĞć miĊĞnia sercowego). Według niektórych 
badaczy zjawisk starzenia siĊ (gerontologów), spadek ogólnej iloĞci pota-
su w ustroju jest tak istotny, Īe ustalenie jego iloĞci moĪe siĊ stać mier-
nikiem tzw. wieku biologicznego, który moĪe róĪnić siĊ od wieku kalen-
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darzowego o kilka lub kilkanaĞcie lat. NastĊpuje teĪ zmniejszenie iloĞci 
innych biopierwiastków w organizmie, zwłaszcza magnezu i wapnia, co 
równieĪ odbija siĊ negatywnie na narządzie ruchu;

Ɣ układ kostno-szkieletowy: nastĊpują zaburzenia w przyswajaniu fosfora-

nu wapnia i dlatego dochodzi do rozrzedzenia koĞci (osteoporozy) i podat-
noĞci na złamania;

Ɣ układ oddechowy: zmniejsza siĊ pojemnoĞć płuc, wzrasta natomiast iloĞć 
powietrza zalegającego. ElastycznoĞć tkanki płucnej zmniejsza siĊ, płuca 
słabiej rozszerzają siĊ i kurczą w czasie wydechu, przez co gorzej natlenia-

ją krew. NastĊpuje zanik pĊcherzyków płucnych, zaznacza siĊ izjologicz-

na (właĞciwa dla zaawansowanego wieku) rozedma;
Ɣ układ krąĪenia: zmiany w tym układzie są najwiĊksze (miaĪdĪyca). MiĊ-

sieĔ sercowy jest gorzej zaopatrywany w tlen, pojemnoĞć serca obniĪa siĊ, 
w nastĊpstwie tego zmniejsza siĊ wydolnoĞć całego ustroju;

Ɣ układ nerwowy: nastĊpuje znaczny zanik komórek nerwowych (neuro-

nów) w mózgu, co jest miĊdzy innymi konsekwencją gorszego odĪywienia 
i natlenienia mózgu. Człowiek rodzi siĊ z okreĞloną iloĞcią neuronów, któ-

re w przeciwieĔstwie do komórek innych tkanek nie mają zdolnoĞci roz-

mnaĪania siĊ i regeneracji. Na miejsce zanikających neuronów powstaje 
tkanka bliznowata złoĪona z tzw. komórek glejowych, które nie spełniają 
zadaĔ, jakie miały do wypełnienia neurony. Powstawanie tej zbliznowa-

ciałej tkanki w mózgu wzmaga siĊ z wiekiem. Ale nie jesteĞmy w tym 
wypadku bezsilni, bowiem w trakcie Īycia funkcje wszystkich neuronów 
doskonalą siĊ, toteĪ gdy nawet czĊĞć neuronów ginie, to te, które nadal 
trwają, przejmują funkcje obumarłych i organizm moĪe nadal poprawnie 
funkcjonować. Jednak gdy ta proporcja zostaje przesuniĊta w kierunku 
niemoĪnoĞci naprawienia szkód, jakie pociągnĊły za sobą zanikające neu-

rony, wtedy i mózg, i reszta organizmu zaczynają mniej efektywnie praco-

wać, a procesy starzenia siĊ zostają przyspieszone i zintensyikowane.

Neurony są ze sobą bardzo ĞciĞle powiązane siecią wypustek, którymi siĊ 
wzajemnie oplatają. Przejmując funkcje komórek, które giną, pracujące neu-

rony zwiĊkszają swoją objĊtoĞć nieraz dziesiĊciokrotnie, ale muszą być do 
tego zadania odpowiednio wytrenowane. Trening mózgu osiąga siĊ oczywi-
Ğcie przez ciągłe pobudzanie procesów myĞlenia. Dlatego teĪ ludzie „pracują-

cy mózgiem”, nie oszczĊdzający tego organu, starzeją siĊ wolniej i na pewno 
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bardziej izjologicznie, bowiem szybka i zła staroĞć mózgu wcale nie została 
w naszych organizmach zaprogramowana.

Ten katastroiczny obraz starzenia siĊ moĪe przeraĪać, ale trzeba sobie 
równieĪ zdawać sprawĊ, Īe wiele zaleĪy od nas samych, nawet długoĞć na-
szego Īycia.

DługowiecznoĞć jest cechą niewątpliwie dziedziczną, lecz w znacznym 
stopniu zaleĪy od tego, jak Īyjemy. I w tym ujĊciu sens porzekadła, iĪ czło-

wiek jest kowalem swojego losu, jest rzeczywiĞcie prawdziwy.
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Czy w ogóle jest moĪliwa proilaktyka starzenia siĊ, jeĞli jest to proces jak 
najbardziej izjologiczny, a do tego wczeĞniej zaprogramowany w naszych 
genach? OczywiĞcie, Īe jest to moĪliwe, a nawet istotne dla długoĞci naszego 
Īycia, no i przede wszystkim jego jakoĞci. Proilaktyka starzenia siĊ jest ko-

nieczna, nawet jeĞli zdajemy sobie sprawĊ z tego, Īe długoĞci Īycia nie prze-

ciągnie siĊ ponad pewną miarĊ. Wiemy równieĪ, Īe zawsze moĪe siĊ „przytra-

ić” jakiĞ niebezpieczny zbieg okolicznoĞci, doprowadzający do choroby 
skracającej – mniej lub bardziej drastycznie – okres Īycia, Īe juĪ o innych 
przypadkach, a raczej wypadkach nie wspomnĊ.

Proilaktyka staroĞci to walka z nią juĪ od najmłodszych lat, aby spowol-
nić rozwój zmian degeneracyjnych w organizmie, bĊdących symptomami sta-

rzenia siĊ (ten problem został omówiony w poprzednim rozdziale).
Chcąc zapobiec przedwczesnemu starzeniu siĊ, naleĪy zwalczać drobne 

niedyspozycje zdrowotne, takie „małe usterki” w funkcjonowaniu własnego 
organizmu, aby nie dopuĞcić do nagłego wybuchu choroby, która w drastycz-

ny sposób moĪe zniszczyć nasze Īycie. Dlatego tak ogromne znaczenie ma 
proilaktyka głównych schorzeĔ wieku starczego, a zwłaszcza miaĪdĪycy, 
gdyĪ w tym schorzeniu zmienione sklerotycznie naczynia krwionoĞne nie 
mogą prawidłowo odĪywiać wszystkich narządów organizmu, prowadząc do 
ich stopniowej lub nagłej eliminacji.

W przedłuĪaniu okresu izjologicznej sprawnoĞci organizmu wszystkie 
proilaktyczne działania mają równorzĊdne znaczenie. WaĪne jest właĞciwe 
odĪywianie siĊ, regularny odpoczynek i sen, ustabilizowany tryb Īycia, moĪ-

liwie bez stresów, ruch i ćwiczenia izyczne, najlepiej na ĞwieĪym powietrzu, 
ograniczone stosowanie uĪywek i nieuleganie nałogom – nikotynizmowi, al-
koholizmowi, narkomanii czy lekomanii.

Nie mniej istotne są nastĊpujące cechy: prawidłowy rozwój Īycia psy-

chicznego i umysłowego oraz zainteresowaĔ, kształcenie właĞciwego spojrze-

prOFiLAKtYKA StArOści
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nia na Ğwiat i na swój własny organizm, otwarcie siĊ na problemy innych lu-

dzi, optymizm Īyciowy, czyli te wszystkie cechy, które Ğwiadczą o „młodoĞci 
ducha”. Stare to prawdy, ale nie zaszkodzi wciąĪ je przypominać, gdy stawką 
jest jakoĞć naszego Īycia.

Bardzo waĪne miejsce zajmują w tych działaniach zioła, które dostarcza-

ją organizmowi nie tylko substancji o działaniu leczniczym, niezbĊdnych wi-
tamin, soli mineralnych, kwasów tłuszczowych i biokatalizatorów reakcji me-

tabolicznych, ale takĪe ciał odpornoĞciowych oraz związków działających 
adaptogennie (w tym przeciwstresowo), niwelujących lĊki towarzyszące tak 
czĊsto staroĞci i wzmacniające siły obronne organizmu.

Warto teĪ po zioła wybrać siĊ na wycieczkĊ do lasu czy na łąki, nauczyć 
siĊ rozpoznawać te uĪyteczne roĞliny, poznać ich tajemnice, w tym równieĪ te 
związane ze zbiorem, przechowywaniem i domowym przetwarzaniem zebra-

nych surowców. Nawet jeĞli z róĪnych wzglĊdów nie moĪemy naszych zbio-

rów wykorzystać, np. gdy nie jesteĞmy całkowicie pewni, czy mamy do czynie-

nia z roĞliną leczniczą lub czy rodzaj stanowiska, na którym roĞnie, sprzyja 
bądĨ nie uĪyciu jej do leczenia, to sam fakt zdobywania wiedzy w najlepszym 
laboratorium Ğwiata, jakim jest otaczająca nas przyroda, pozwoli nam zyskać 
duĪą porcjĊ zdrowia i sprawnoĞci. Wiek starszy, a nawet lata podeszłe są do-

brym okresem do czĊstszego obcowania z przyrodą. Przyniesie nam to z pew-

noĞcią nieocenione wprost korzyĞci zdrowotne: sprawnoĞć izyczną zachowa-
ną do póĨnego wieku, sprawnoĞć psychiczną mózgu podsycaną przez cieka-
woĞć Ğwiata (ta ciekawoĞć to najlepsza poĪywka dla myĞli), odkrycie swojego 
miejsca we WszechĞwiecie, które to poznanie pozwoli nam kiedyĞ odejĞć 
z tego Ğwiata z godnoĞcią przynaleĪną Człowiekowi.

RównieĪ w całoĞciowej ochronie zdrowia, podniesieniu sprawnoĞci orga-

nizmu, w proilaktyce miaĪdĪycy i choroby nowotworowej, takĪe w niwelo-

waniu ujemnych skutków pochodzących od trucizn krąĪących w zdewastowa-

nym Ğrodowisku naturalnym, zioła mogą oddać ogromne usługi, stanowiąc 
bogate Ĩródło niezbĊdnych dla naszego organizmu związków, pozwalające na 
prewencjĊ licznych schorzeĔ i nieprawidłowoĞci izjologicznych związanych 
z procesami starzenia siĊ organizmu.

Fitoterapia, traktowana od początków bieĪącego stulecia drugorzĊdnie 
w zestawieniu z chemioterapią, nabiera obecnie – w Ğwietle rozwijających siĊ 
badaĔ naukowych – coraz wiĊkszego znaczenia i uznania. Okazało siĊ zaletą 
to, co kiedyĞ było uznane za wadĊ leku ziołowego, to znaczy jego wielokie-

runkowe działanie biologiczne, umoĪliwiające całoĞciową regulacjĊ rozstro-


