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POLSKA AKADEMIA NAUK
ODDZIAL WE WROCLAWIU

KROMISJA ERGONOMII WIERU PODESZLEEGO
POLSKIE) AKADEMII NAUR
ODDZIALt WE WROCIAWIU

Ksigzka pt. ,,Mobilny Senior. Jak dobrze sie zestarze¢?” jest pracq zbioro-
wgq, opracowang przez uznanych specjalistéw w danej dziedzinie, ktéra
znakomicie wpisuje sie w proklamowang przez ONZ Dekade Zdrowego
Starzenia.

Analiza trendéw demograficznych wskazuje, ze jesteSmy starzejgcym
sie spoteczenstwem, przy czym w Polsce dynamika procesu starzenia
jest wieksza niz w pozostatych krajach europejskich. Jednak, biorgc pod
uwage coraz dtuzsze zycie oraz mozliwosci medycznego i spotecznego
wydtuzania sie aktywnosci senioréw, mozna stwierdzi¢, ze starzy ludzie
sg obecnie biologicznie mtodsi niz w przesziosci. Wedtug ONZ poczatek
staros$ci w spotecznym i socjologicznym znaczeniu w ostatnich latach
ulegt przesunieciu z 60. do 65. roku zycia, a z czasem granica starosci
zapewne ulegnie dalszemu wydtuzeniu. Taki kierunek zmian wymaga
zupetnie innego spojrzenia na starzejace sie spoteczenstwo.

Wychodzac naprzeciw potrzebom senioréw Autorzy przygotowali ksigz-

ke, ktéra jest opracowaniem aktualnej wiedzy na temat starzenia,
z uwzglednieniem faktu, ze jest to wielowymiarowy proces zmian na




ptaszczyznie fizycznej, psychicznej oraz funkcjonowania spotecznego.
Praktyczne porady zawarli w kolejnych rozdziatach o wiele mdwigcych
tytutach:

I. Jak dobrze sie zestarzec¢?
II. Odzywianie seniora — co powinienes wiedzie¢?
III. Czynnosci zycia codziennego.

IV. Autorski program prostych ¢éwiczen podnoszacych poziom spraw-
nosci ruchowej u oséb starszych.

Juz od I rozdziatu tej ksigzki nabieramy przekonania, ze staro$c¢ to na-
turalny proces, ktéry moze rdznie przebiegac¢. Autorka tego rozdziatu
w ciekawy i przystepny sposdéb przedstawia teorie starzenia, podziat na
kategorie wiekowe i ich zwigzek z dynamika tego procesu w odniesieniu
do poszczegdlnych narzaddéw i uktadow ciata ludzkiego. Nastepnie zwra-
ca uwage czytelnika, ze kazdy moze mie¢ ogromny wptyw na swoja przy-
sztos¢, a na zdrowq i szczesliwg egzystencje w okresie wieku podesztego
zapracowujemy catym wczesniejszym zyciem. Poprzez odpowiednie po-
stepowanie i adekwatng do wieku zmiane trybu zycia mozemy zwolni¢
dynamike procesu starzenia. Catos¢ rozdziatu wienczy optymistycznie
brzmiacy podtytut ,Pomysine starzenie sie”, gdzie omawiane sg warunki
i wartosci zyciowe najistotniejsze z punktu widzenia seniordw.

W kolejnym rozdziale ksigzki Autor omawia zasady zdrowego zywie-
nia oséb starszych, poczynajac od niezdrowych nawykdéw zywieniowych
i porad, jak je zmieni¢. Catosci dopetnia piekna szata graficzna i wie-
le praktycznych tabel, ktére odnoszg sie do chordb wieku podesztego
i sposobOw zapobiegania im z zastosowaniem zasad zdrowego odzywia-
nia, w tym planowania jadtospisow. W rozdziale poruszany jest tez bar-
dzo istotny temat, jakim sg zasady nawodnienia organizmu, co zawsze
stwarza duzy problem u o0séb starszych z powodu subiektywnie ostabio-
nej potrzeby pragnienia.
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W III rozdziale ksigzki zostat poruszony bardzo istotny temat, do-
tyczacy probleméw zycia codziennego oséb w wieku senioralnym,
a zwilaszcza upadkéw, w wyniku ktérych mogg powstaé powazne
urazy witgcznie z niepetnosprawnoscig i Smiercig. Wedtug statystyk
upadki znacznie czesciej zdarzajg sie w warunkach domowych,
w ktérych czujemy sie bezpieczni, a zatem mniej uwazni. Autorzy
przytaczajq praktyczng liste zagrozen czyhajacych na seniora we
wiasnym domu, ktére mozna usungc i zarazem zwiekszy¢ bezpie-
czenstwo poruszania sie w tej przestrzeni. W profilaktyce upadkow
wymieniajq tez odpowiednie obuwie, nastepnie zwracajg uwage
Czytelnika, jak waznym aspektem chronigcym przed upadkiem
jest prawidtowa rownowaga ciata i omawiajgq czynniki wptywajace
na jej utrate. Nie pozostawiajg jednak senioréw z tym problemem
samych sobie i podajg zestaw praktycznych ¢wiczen usprawnia-
jacych zmyst rdwnowagi, a takze poprawiajacych kondycje dtoni,
ktére wg Autoréw stanowig klucz do samodzielnosci seniora.

Kontynuacjg tej tematyki, a zarazem zwienczeniem catosci jest
rozdziat IV, w ktérym Autorzy poprzedniego rozdziatu przedsta-
wiajq autorski program ¢wiczen, podnoszgcych poziom sprawnosci
ruchowej osob starszych.

Ksigzka jest ciekawg i wazng pozycjg na rynku wydawniczym, wy-
petniajaca luke w tym zakresie tematycznym. Ma wydzwiek po-
znawczy oraz praktyczny. Poznanie czynnikow wptywajacych na
proces starzenia, wraz z propozycjg konkretnych rozwigzan elimi-
nujacych zagrozenia zycia codziennego, skutecznie minimalizuje
niekorzystne skutki zdrowotne, co pozwala na zdrowe i szczesliwe
przezycie jesieni zycia. Publikacja uswiadamia tez, jak ogromny
wptyw mozemy my sami mie¢ na jakos$¢ naszej starosci.

W opracowaniu omawianej pozycji Autorzy wykazali sie profesjo-
nalizmem, rzetelnoscig, wysokim stopniem naukowej wnikliwo-
$ci oraz szeroko rozbudowanym aspektem praktycznym. Rowniez




trudne tematy zostaty opisane ciekawie i przystepnie, dzieki czemu czy-
ta sie je z lekkoscig, a catosci dopetnia piekna szata graficzna. Z tego
wzgledu ksigzke gorgco polecam zaréwno samym seniorom, jak i wszyst-
kim, ktorym bliska jest idea zdrowego starzenia.
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