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Sposob na dtugowiecznos¢

Autor: Fot. Matgorzata Wielechowska

Na Mazowszu mieszka az 1,5 tys. stulatkow. Jaki jest ich sposdb na ditugowiecznosc¢?
Kluczem sg dieta, aktywnos¢, a moze miejsce, w ktérym zyjg?

W lipcu mingt wiek, odkad na swiat przyszty blizniaczki Stefania Kaczkowska i Weronika Kowalczyk,
pochodzgce z powiatu kozienickiego. Jak to zrobity, Ze ciggle sg w dobrej formie?

- Oproécz mitosci w rodzinie, wazna jest fizyczna praca i zdrowa dieta - méwi krétko pani
Stefania z Kepeczek.

W zgodzie z naturg

Podobnie, jak siostra, cate zycie poswiecita rodzinie i pracy w gospodarstwie. Do dzi$ uprawia piekne
kwiaty, na ktére z zachwytem spoglgdajg sasiedzi. Cho¢ ma 100 lat, chwyta za motyczke i usuwa
chwasty. Energii nie brakuje tez jej siostrze, ktéra mieszka dzi$ w Psarach. Zawsze lubita robotki reczne
i duzo pracowata. Zycie spedzity na wsi i zyty zgodnie z jej rytmem.

- JadatySmy to, co byto: sezonowe owoce, warzywa, a zimg przetwory - wymienia Stefania
Kaczkowska.

Dodaje, ze gospodynie byly dawniej samowystarczalne: - Przez caty rok same robity masto, piekly
chleb, ciasta, smazyty paczki, a nawet kasze i mgke same robitySmy - wspomina stulatka. - Dzi$
wszystko mozna kupic i wiele oséb z tego korzysta, ale nie sg to zdrowe produkty, bo petne sztucznych
sktadnikow.

Jej sasiedzi mowig, ze - odkgd pamietajg - pani Stefania zawsze zdrowo sie odzywiata.



Stulatka wskazuje réwniez, ze dawniej w kazdym gospodarstwie byty zwierzeta: kury, kaczki, indyki,
perliczki, Swinie, krowy, a dzieki nim jajka, mleko, mieso. Niektérzy mieli tez pszczoty i midd, a zeby
zbiory byty wieksze - réwniez sady. Warzywniaki z wtasnymi marchewkami, fasola, buraczkami czy

ogérkami byty podstawa. Zycie ptyneto wolniej, w zgodzie z natura. A i powietrze byto lepsze.

Ciekawos¢ Swiata

Na ten aspekt zwraca uwage réwniez Maria Farin z Warszawy, ktéra setne urodziny obchodzita w
czerwcu.

- Ruch, zwtaszcza na Swiezym powietrzu, bardzo pomaga - twierdzi seniorka.
Cwiczy dwa razy w tygodniu, razem ze znajomymi, z ktérymi przebywa w domu seniora.

- To gtéwnie ¢wiczenia rozciggajgce - podkresla i dodaje, ze zawsze byta aktywna.
Codziennie sie gimnastykowata, minimum pét godziny. Dzieki temu jest w dobrej formie.

- Ja jeszcze chodze o wiasnych sitach i naprawde niezle funkcjonuje. Natomiast wiekszos¢
ludzi, z ktérymi mieszkam, porusza sie na wozkach - méwi pani Maria, ktéra, jak twierdzi,
wiedzie spokojne, usystematyzowane zycie. Wstaje o 7.00, sama wykonuje poranng toalete.

- Po potudniu jestem juz zmeczona, wtedy musze odpoczg¢. Ale codziennie staram sie cho¢
na godzine wyjs¢ na zewnatrz. Zawsze bardzo lubitam spacerowad, ale i zwiedzac. Podréze to
moja najwieksza pasja - mowi z usmiechem. - Chciatabym nadal jezdzi¢ po catym Swiecie.
Tego bardzo zatuje, ze juz nie moge.

Choc¢ byta niemal w kazdej czesci globu, wciaz jest wiele miejsc, ktore jeszcze chciataby zobaczy¢ albo
do nich powréci¢, szczegdlnie Afryka, potudniowa Ameryka.

- Zaden kraj nie jest taki, ze mozna wszystko od razu zobaczyé. Zawsze zwiedza sie
powierzchownie. Dobrze jest pojechac po jakims czasie do tego samego miejsca. Przypomina
sie to, co byto i poznaje sie nowe rzeczy - uwaza stulatka.

Zainteresowania réznego rodzaju to - jej zdaniem - kolejny wazny czynnik determinujacy dtugi zywot.
Stan fizyczny to jedno, a psychiczny to drugie.

- Podrézowanie rozwija psychike, bo poznaje sie ludzi, miejsca, miasta, panstwa. Trzeba duzo
czytad i uczyc sie, zwitaszcza jezykow. To bardzo pomaga w stymulowaniu pamieci i rozwijaniu
intelektu. Tego sama doswiadczytam - zapewnia pani Maria, ktéra pracowata jako
nauczycielka. Zna angielski i niemiecki. - Porozumiem sie w tych jezykach, ale nie uzywam ich
od lat. | z wiekiem trudniej przychodzi budowa zdania.

Twierdzi, ze jej pokolenie ma lepszg pamie¢, gdyz w szkole podstawowej kiedys$ uczyto sie bardzo duzo
pamieciowych tekstow i znacznie wiecej czytato.

- UczyliSmy sie na pamie¢ ogromnych fragmentdéw réznych dziet. Przez to ¢wiczyliSmy umyst.
Do tej pory pamietam niektdre cytaty - podkresla seniorka i zaznacza, ze znajomos¢ jezykéw
przydata sie rowniez w podrézach, podczas ktérych poznata mndéstwo ciekawych oséb. - A
przeciez kontakt z drugim cztowiekiem to kolejny czynnik, ktéry wptywa na jakosc¢ i dtugos¢
naszego zycia - puentuje.



Dobre towarzystwo

Socjolog Krzysztof Martyniak, ktéry prowadzi m.in. badania nad seniorami, uwaza, ze nie ma nic
wazniejszego niz relacje spoteczne.

- Czesto nie zdajemy sobie sprawy, jak istotne sg: kwestia czucia sie potrzebnym, bycia
czescig wspolnoty, rodziny, spotecznosci lokalnej, a takze pytanie o zdrowie czy imie wnuczka
- wskazuje ekspert.

| dodaje, ze cztowiek - nawet jesli jest odosobniony - musi sie czu¢ przydatny i wazny: by¢
odwiedzany, zapraszany.

- Duch spoteczny jest najbardziej witalnym w zyciu senioréw - przekonuje.

Socjolog wspomina, ze pandemia uswiadomita wszystkim, a szczeg6lnie osobom starszym, ze relacje
miedzyludzkie sg kluczowe dla zachowania rownowagi psychiczne;.

- Gdy rozmawiatem z seniorami po pierwszym i drugim otwarciu covidowym, wida¢ byto
wielkg tesknote za spotykaniem sie, powiedzieli nawet, ze chcg sie spotyka¢, ryzykujgc
zdrowie, byle tylko nie zwariowad psychicznie i nie by¢ ciggle zamknietym. Bo to ich predzej
zabije niz COVID-19 - méwi Krzysztof Martyniak.

Rodzina

O relacje rodzinne zawsze dbaty blizniaczki z okolic Kozienic. Wspieraly sie, przezywaty wazne
wydarzenia, ale i codziennos$¢. Razem Swietowaty tez setne urodziny w gronie dzieci, wnukéw i
prawnukow.

- Od urodzenia taczyta nas wyjatkowa wiez i bytySmy sobie bliskie. | tak jest do dzisiaj -
podkresla Stefania Kaczkowska.

Pani Maria dodaje, ze obecnos¢ bliskich zawsze byta dla niej kluczowa.

- To cudowne uczucie wiedzie(, ze jest sie dla kogos waznym, jest sie potrzebnym, jest ktos,
kto o mnie mysli, pamieta, dzwoni i moge z kazdg sprawg sie do niego zwrdéci¢ - mowi
stulatka i zaznacza, ze cho¢ mieszka w domu seniora, caty czas ma kontakt z najblizszymi.

Na szczesliwe i dtugie zycie, jej zdaniem, wptywa tez udane matzenstwo.

- Miatam wyjatkowego meza. Kulturalny i peten szacunku - to dla mnie wazne. Niestety,
krétko byliSmy razem, tylko 25 lat. To byt najpiekniejszy, najlepszy okres w moim zyciu - méwi
z sentymentem. Dodaje, ze trudno byto wypetni¢ pustke, ale na szczeScie miata towarzystwo,
czestych gosci i duzo spotkan z kolezankami. - Nie chciatam drugiego meza.

Idgc tym tropem, szanse na dtugie zycie majg Kazimiera i Damazy Kalifnscy ze Strubin (gm. Ptonsk). Ze
sobg sg od prawie 70 lat - najdtuzej w okolicy. Twierdzg, ze razem jest tatwiej. A wiele ze sobg przezyli,
majg tez podobne doswiadczenia zwigzane z wojng, w ktérej zgineto wielu ich bliskich.

- To byt najstraszniejszy czas - mowi pani Kazimiera.

Niejednokrotnie musieli ucieka¢, ukrywac sie w piwnicy, ale tez opatrywac zotnierzy, pomagac im,
karmic.



- Nigdy nie byto wiadomo, kto i po co zatomocze do drzwi - wspomina pan Damazy, ktéremu
ojca w 1943 r. Niemcy zabrali z dnia na dzieh, a po jakims czasie okazato sie, ze zgingt na
Majdanku.

- Po wojnie tez nie byto lekko, ale pomatu wszystko wracato do normy. Mozna byto zajac sie
gospodarstwem i mieszkac spokojnie na wsi. Choc¢ zyliSmy skromnie, byliSmy szczesliwi, bo byliSmy
razem. Owszem, zdarzaty sie ktétnie, jak to w matzenstwie, ale zawsze kohczyliSmy dzien pogodzeni -
opowiadajg seniorzy. - Zawsze mieliSmy dobrych sgsiadéw i rodzine. Chciato i chce sie zy¢. Dzis, mimo
wieku, nadal dobrze sie trzymaja.

Zahartowanie

Lekarz i radny wojewddztwa Pawet Obermeyer ttumaczy, ze osoby, ktére przezyty np. czasy wojenne,
sg bardzo silne.

- To pokolenie, nietadnie méwiac, przeszto droge naturalnej selekgcji. Ci ludzie, na etapie
mtodzienczych lat, przezyli wiele niebezpiecznych choréb, cho¢ nie mieli dostepu do
technologii medycznej. Czesto nie mogli korzystac z takich dobrodziejstw jak antybiotyki czy
szczepienia. W zwigzku z tym maja silne organizmy, na pewno silniejsze od mtodszych.

Medyk dodaje, ze generalnie dtugos¢ zycia rosnie, co jest nie tylko efektem zmiany stylu zycia (bardziej
o siebie dbamy, zwracamy uwage na ruch i odpowiednig diete, czeSciej wypoczywamy), ale réwniez
postepu medycyny, lepszej i szybszej diagnostyki oraz dostepu do lekéw czy zabiegdw.

- Dawniej, w razie np. ztamania kosci szyjki udowej, cztowiek byt zmuszony do lezenia w t6zku
i skazywany na powiktania, co dla starszych konczyto sie dramatycznie. W tej chwili ludzie sg
operowani planowo i na ostro w przypadku takich ztaman i uruchamiani w pierwszej, drugiej
dobie. Wiekszos¢ z nich przezywa te urazy. Tak samo jest z wieloma schorzeniami: zawatem
serca, udarem, chorobami nowotworowymi - wymienia doktor.

Ekspert zwraca tez uwage, ze nieprzypadkowo u podstawy piramidy zdrowia znajduje sie ruch.

- Jest najwazniejszy - podkresla. - Dopiero potem sg warzywa, owoce, weglowodany czy
mieso.

Zgadzaja sie z tym réwniez stulatkowie.

- Nasze pokolenie jest bardziej zahartowane, bo byliSmy wychowani w warunkach
trudniejszych. Positki moze nie byly tak wyszukane jak obecnie, ale zdrowsze - nie byto tylu
konserwantéw. PrzechodziliSmy tez okresy, kiedy byliSmy niedozywieni. Nasze organizmy nie
potrzebujg tak duzo i dlatego nie sg obcigzane - wyjasnia pani Maria, ktéra zaleca tez, by nie
dopuszczac do otytosci. A ruch to najlepsze lekarstwo.

Kazimiera Kaliriska dodaje, ze jej pokolenie jest przyzwyczajone do aktywnosci, zwtaszcza ze dawniej
nie byto tylu udogodnien, jak cho¢by komunikacja czy sprzety rolnicze.

- Dzieki temu, Ze cate zycie byliSmy w ruchu, wcigz dopisuje nam zdrowie. By dotrze¢ do

szkoty, pokonywalismy wiele kilometréw pieszo badz na rowerze. Pracujgc na roli, tez nie
mieliSmy tatwego zycia.

Otwartos¢ na nowe!



Dzis$ stulatkowie ochoczo korzystajg ze wspoétczesnych udogodnien. Tak byto np. w przypadku jednego
z najdtuzej zyjgcych i czynnych aktoréw, Witolda Sadowego (zmart w ub.r.).

- Jak sobie czesto mysle o Witoldzie tak, ze przezyt wojne, widziat to miasto po prostu w
gruzach. Stracit w czasie powstania brata, zgingt wtedy jego tata. | nagle... od takich czaséw
przechodzi do takich, gdzie mamy komputery, komoérki. | on w tym wszystkim sie odnajduje -
na antenie Dzien dobry tvn

~Witold Sadowy - aktor skoficzyt 100 lat i nadal pracuje. To jego recepta na
dtugowiecznosc?”, dziendobry.tvn.pl, 18.01.2020. 1

powiedziata z uznaniem Lidia Sadowa. Aktor nawet po ukonczeniu 100 lat byt aktywny, pisat
ksigzki, recenzje, bywat na premierach teatralnych.

Niektdérzy seniorzy, przechodzac na emeryture, czesto zaczynajg nowe zycie!

- Na Mazowszu jest duza grupa oséb starszych, ktére pozostajg bardzo aktywne. To stuchacze
uniwersytetéw trzeciego wieku, zwigzani z organizacjami pozarzagdowymi, spotecznicy,
zaangazowani w dziatalnos¢ na rzecz seniordw, ale tez najblizszego otoczenia- wymienia
Krzysztof Martyniak. Podkresla, ze w przestrzeni publicznej wida¢ coraz wiecej senioréw:
wsrdd nich np. politycy i dziennikarze.

Wiasciwa opieka

WSsrod najpotrzebniejszych specjalistycznych Swiadczeh medycznych na Mazowszu jest dzis opieka
dtugoterminowa nad osobami przewlekle chorymi, starszymi

»,Badania mieszkancéw wojewddztwa mazowieckiego. Raport dla Urzedu Marszatkowskiego
Wojewddztwa Mazowieckiego” z czerwca br., oprac. ARC Rynek i Opinia Sp. z 0.0.2

- Najlepsza opieka jest w domu, ale nie zawsze rodzina moze sobie z pacjentem poradzic.
Bywa, ze wymaga specjalistycznej opieki. Przyktadowo, by chory nie miat odlezyn, najlepiej,
gdy ma do dyspozycji t6zko szpitalne z materacem przeciwodlezynowym, a nie tapczan w
domu, bo to dla niego szkodliwe - méwi medyk. Ttumaczy, ze takie instytucje, jak domy
pomocy spotecznej, sg bardzo potrzebne. | wspomina, ze sam ponad 20 lat temu zaktadat
hospicjum domowe, czyli zespét opieki paliatywnej-domowej. - Opieka diugoterminowa to
bardzo wazny obszar. Sg osoby, ktére majg np. zakonczony proces leczenia onkologicznego i
w zasadzie nie bardzo mozna im juz pomdc, tj. wyleczy¢. Natomiast pomoc medyczna,
lekarska, pielegniarska, ale tez duchowa oraz psychologiczna jest im potrzebna.
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Dodatkowe pienigdze dla stulatkow

Przy emeryturze/rencie przystuguje im Swiadczenie honorowe z tytutu ukonczenia 100 lat. lle oséb je
pobiera na Mazowszu?
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cztonek zarzgdu wojewddztwa mazowieckiego

Samorzad Mazowsza podejmuje réznorodne dziatania na rzecz wszystkich grup wiekowych. Jedna z
nich sg seniorzy. Staramy sie sprostac ich potrzebom m.in. przy wspétpracy z lokalnymi
samorzgdami i organizacjami pozarzgdowymi. Dzieki temu powstajg kolejne rady senioréw, rozwija
sie ruch uniwersytetow trzeciego wieku oraz kluby seniora. W 2018 r. udato sie powota¢ Mazowiecka
Rade Seniordow jako organ konsultacyjny, doradczy i inicjatywny marszatka wojewd6dztwa, dziatajgcy
na rzecz wzmochnienia i rozwoju regionalnej polityki senioralnej. Jej integralng czescia jest strategia
polityki spotecznej na Mazowszu.



Pawet Obermeyer

radny wojewddztwa mazowieckiego

Opieka dtugoterminowa nad osobami przewlekle chorymi i starszymi to dzi$ jedno z
najpotrzebniejszych specjalistycznych swiadczen medycznych. Owszem, w domu, wsrdd bliskich,
pacjent czuje sie najlepiej. Ale zaktady opiekuhczo-lecznicze, hospicja czy domy pomocy spotecznej tez
sg potrzebne. Znacznie odcigzajg szpitale i rodziny, oferujac profesjonalng, catodobowg opieke
chorym.

Stynni dtugowieczni

Witold Sadowy

Aktor teatralny i filmowy, publicysta teatralny.

Jan Ekier

Pianista, pedagog i kompozytor, profesor sztuk muzycznych.

Zofia Morawska

Wieloletnia administratorka w Towarzystwie Opieki nad Ociemniatymi w Laskach.
Stanistaw Maczek

Generat dywizji Wojska Polskiego, uznawany za polskiego prekursora broni pancerne;.

Jednym ze stynnych diugowiecznych oséb '|e_st pianista Jan Ekier
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Fot. Andrzej lwariczuk/Reporter



Cztonek zarzadu wojewddztwa Elzbieta Lanc podkresla, ze samorzad podejmuje réznorodne dziatania n

rzecz senioréw.

Fot. arch. UMWM

Maria Farin dobra kondycje zawdziecza regularnej gimnastyce.
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Fot. Anna Farin-Rozwora

Radny wojewdédztwa Pawet Obermeyer zaznacza, ze opieka dtugoterminowa to jedna z
najpotrzebniejszych specjalistycznych Swiadczen medycznych na Mazowszu.
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Stefania Kaczkowska i Weronika Kowalczyk to blizniaczki z powiatu kozienickiego. W tym roku skoriczyt
100 lat.

Fot. arch. Urzad Miejski w Kozienicach

Witold Sadowy nawet po ukonczeniu 100 lat byt bardzo aktywny.
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Fot. Artur Hojny/SE/East News

Zofia Morawska byta wieloletnig administratorkg w Towarzystwie Opieki nad Ociemniatymi w Laskach.

Fot. Marianna O$ko/East News
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