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,»EVEN IN OLD AGE THERE ARE THINGS WORTHWAITING”
- THE RECIPE CENTENARIANS FOR SUCCESFULL AGING

Abstract:

According to demographers, percentage of seniors who have a chance to live for a hundred
years still increases. These predictions force us to the reflection about raising the quality
of aging by promoting a model of successful aging. Experts in this area are certainly the
oldest citizens who with their life prove that living in old age can be satisfying. The article
presents studies conducted among centenarians. The research concerned the phenom-
enon of longevity. The life-extending factors were also analyzed. The frame for theoretical
assumptions are statements of centenarians on the principles of successful aging. A case
study method based on press sources was applied.

Wprowadzenie

Z roku na rok populacja oséb dozywajacych sedziwej staro$ci wzrasta. Prognozy
demograficzne prowadzone przez WHO donoszg, ze do 2020 roku liczba senioréw
w wieku 85 lat i starszych wzro$nie z 14 do 19 milionéw, a w roku 2050 osiagnie okoto
40 milionéw w krajach europejskich. Czeka nas, zatem, eksplozja dlugowiecznosci.
W krajach rozwinietych, takich jak Stany Zjednoczone, Niemcy, Japonia czy Fin-
landia, co drugie dziecko plci Zeniskiej ma szanse dozyc¢ stu lat (Stras-Romanowska,
Frackowiak 2009, s. 384). W Polsce tendencje wygladaja podobnie. W 2050 roku oso-
by, ktére ukonczyly ponad 80 lat beda stanowi¢ prawdopodobnie 1/9 populacji Pola-

1 Wypowiedz amerykanskiej stulatki Annabelle Moseley, Sto zyciowych rad stulatki, https://
pl.aleteia.org/2017/11/02/sto-zyciowych-rad-od-stulatki/, [11.11.2017].
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kow (Szukalski 2017). Zdaniem Piotra Szukalskiego, liczba 0sdb, ktore dozyja stu lat
i wiecej w ciggu najblizszych 20 lat moze wzrosna¢ pigciokrotnie. Wedtug prognozy
GUS z 2014 roku liczba stulatkéw w naszym kraju w 2035 roku wzro$nie do 21 tysie-
cy (za: Malec, 2014, s. 284). Nie powinien, zatem dziwi¢ obserwowany w ostatnich
latach wzrost zainteresowania dtugowiecznoscia i jakoscia zycia oséb dozywajacych
sedziwej starosci.

»lLudzie czesto mnie pytaja, co robi¢, aby tak dtugo zy¢?
Nie wiem”’(... )

Dlugowiecznos¢ stanowi fenomen, ktéry wymyka sie wszelkim dotychczasowym
prébom wyjasnienia go. Badacze w swoich dociekaniach naukowych nad zjawiskiem
dlugowiecznosci najczesciej odwotuja si¢ do niniejszych modeli:

— stulatkowie,

- rodziny diugowieczne,

- blizniaki jednojajowe,

- modele zwierzece,

- organizmy dlugowieczne (Szymanska 2016).

Stulatkowie stanowig szczegdlna grupa senioréw. Osoby te sa niejako ,,wyselekcjo-
nowane przez nature” i dlatego stanowig interesujacg i pozadang grupe badawcza. Czes¢
z nich urzeczywistnia w swoim zyciu pomyslne starzenie sie (tzw. ,,succesfull aging”).
Zainteresowanie tg populacja nieustannie ro$nie, czego wyrazem jest rozwdj badan na
calym $wiecie (Andersen-Ranberg i wsp., 2004; Stathakos i wsp., 2005; Polidori i wsp.,
2007, PolStu2001). Stulatkowie w wielu przypadkach pochodzg z rodzin, w ktérych
dlugowiecznos¢ byla norma. Fakt ten stat si¢ podstawa do przyjecia hipotezy o uwa-
runkowaniu genetycznym tego zjawiska. Trzeba jednak pamietac, ze w rodzinach poza
genami przekazywane sg wzorce zachowan i nawykow, w tym tych prozdrowotnych.

Kolejny model stanowig bliznieta jednojajowe. Analizy dotyczace ich historii zycia®
pozwolity ustali¢, ze za dlugos¢ zycia geny odpowiadajg zaledwie w 25-30% (za: Sikora
2014, s. 127). Ich znaczenie wzrasta dopiero po ukonczeniu przez seniora 80 roku zycia.

Do najpopularniejszych modeli zwierzecych nalezg: drozdze piekarskie (Saccha-
romyces cervisie), muszka owocowa (Drosophila melanogaster), wolnozyjacy nicien
(Cenorchabditis elegans) czy mysz laboratoryjna. Zaletg tych organizmoéw jest to,
ze krotko zyja oraz relatywnie fatwo dokonywa¢ u nich modyfikacji genetycznych.
Prowadzone badania pozwolily opisa¢ geny oraz $ciezki molekularne, ktére w zna-
czgcy sposOb wplywaja na proces starzenia takze u czlowieka (Sikora 2014, s. 126).
Cennych informacji na temat procesu starzenia dostarczajg takze organizmy dlugo-
wieczne. Naukowcom udalo si¢ ozywi¢ bakterie, ktéra hibernowala w krysztale. Jej

2 Fragment wypowiedzi aktorki Danuty Szaflarskiej za: (Kyziof 2017).

3 Badano blizniaki jednojajowe, ktére w dziecinstwie zostaly rozdzielone i prowadzity od-
mienny tryb zycia.
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wiek oblicza si¢ na 250 miliondw lat. Pewne endolity, zyjace na dnie oceanu, majg czas
generacji 10 000 lat. Inne przykladowe organizmy diugowieczne to niesmiertelne,
dzieki zdolnosci regeneracji komorek, stulbie; meduzy Turritopsis nutricula, ktore
po czasie reprodukcji, cofaja si¢ w rozwoju; gabki Cinachyra antarctica zyjace nawet
1500 lat, malze Arctica Islandica osiagajace do 500 lat czy rekiny polarne zyjace nawet
400 lat, ktére dojrzalos¢ piciowq uzyskuja dopiero w wieku 150 lat. Dlugowieczno$é
jest przywilejem takze z6twi olbrzymich. Rekord (niedokumentowany) nalezal do
z6lwia mieszkajacego w zoo w Kalkucie. Przezyt on 255 lat (blog.eldoras.com, 2010,
en.wikipedia.org, 2018).

Dotychczas wyszczegdlniono kilka czynnikéw warunkujacych dlugowiecznosé:
genetyczne, srodowiskowe, epigenetyczne oraz przypadkowe (Sikora 2014, s. 127).
W przypadku dwdch pierwszych czynnikéw, do mniej wigcej 85. roku zycia, udziat
procentowy wyglada nastepujaco: 80% to dieta, aktywnos$¢ fizyczna, uzywki i styl
zycia, a pozostate 20% to geny. Po ukonczeniu 85 roku zycia ,,zaczynajg decydowac
przede wszystkim geny” (Puzianowska-Kuznicka 2016). Do ciekawych wnioskow
doszed! zespo6l badaczy nad superstulatkami* z Francuskiego Narodowego Instytutu
Zdrowia i Badan Medycznych INSERM. Ich zdaniem, po ukonczeniu 95. roku zycia
ryzyko $mierci wzrasta znacznie wolniej, az do wieku 107. lat. Po przekroczeniu tej
granicy organizm przestaje si¢ starze¢ w sensie fizjologicznym i zyskuje odporno$¢ na
rézne niekorzystne czynniki (Jean-Marie Robine, 2006). Nadal niestety nie udato si¢
rozstrzygnad, czy sedziwy wiek stulatkéw jest wynikiem przetrwania najwazniejszych
zdarzen patogennych czy tez ich unikniecia.

W Polsce badania nad stulatkami realizowane s3 m.in. przez konsorcjum utworzone
przez Instytut Medycyny Do$wiadczalnej i Klinicznej PAN, Migdzynarodowy Instytut
Biologii Molekularnej i Komorkowej, Genomed oraz spotke informatyczng 24Godziny.
Realizuje ono projekt ,,PolGenom” Jednym z dotychczasowych dziatan badawczych
bylo sekwencjonowanie petnych genoméw 130 os6b (75 kobiet i 55 mezczyzn), kto-
rzy ukonczyli 92. rok zycia. Do badan zakwalifikowano najzdrowszych uczestnikow
projektow: ,,PolStu” (polskich stulatkéw) i ,,PolSenior” (0oséb w wieku ponad 95 lat),
realizowanych przez Migdzynarodowy Instytut Biologii Molekularnej i Komdrkowe;j
w Warszawie. Te probe badawczg poszerzono o grupe senioréw z nowego naboru
(Walewski 2016). W genomach przebadanych znaleziono kilkadziesigt wariantow,
ktére moga mie¢ znaczenie dla zdrowia stulatkéw. W efekcie ,,powstala baza danych,
z ktérg mozna teraz poréwnywac kazdego polskiego pacjenta, by moc zaoferowa¢ mu
precyzyjna diagnostyke genomowg” i co istotne, opracowa¢ odpowiednie wskazania
dotyczace zmiany stylu zycia. Jak zauwaza Monika Puzianowska-Kuznicka, ,,0soba
z nieprawidtowosciami w genach nierokujacymi dlugowieczno$ci moze dozy¢ stu lat,
jesli bedzie dbala o siebie przez cate zZycie i miata przy okazji troche szczescia” (tamze).

Badanie genéw na podstawie krwi stulatkéw prowadza: prof. Janusz Kocki, kierownik
Zaktadu Genetyki Klinicznej i dr hab. n. farm. Anna Bogucka-Kocka z Katedry i Zakladu

4 Tym terminem okresla si¢ osoby, ktére dozyly 110 lat.
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Biologii z Genetyka Uniwersytetu Medycznego w Lublinie. Odkrycie genéw odpowie-
dzialnych za diugowiecznos$¢ przyczyni si¢ do op6zniania wystepowania symptomow
starzenia si¢ czy chordéb cywilizacyjnych. Naukowcy majg $wiadomosé, ze nie uda im sie
znalez¢ recepty na diugowieczno$¢, bowiem $mier¢ jest wpisana w ludzka egzystencje,
pragng jedynie podjac probe zrozumienia samego fenomenu (Bogaczyk 2016).
Uwarunkowania dtugowiecznosci, tak genetyczne, jak i sSrodowiskowe, stanowity
przedmiot zainteresowan zespotu badaczy Miedzynarodowego Instytutu Biologii Mole-
kularnej i Komérkowej w Warszawie. W latach 2001-2004 roku zrealizowat on program
badania polskich stulatkéw ,,PolStu2001”. Punktem wyjscia do poszukiwan badawczych
byty doswiadczenia zdobyte w pilotazu okreslanym ,,PolStu99”. Celem programu byto
uzyskanie wiedzy na temat uwarunkowan diugowiecznosci, po to, by méc podnosié
jakos¢ zycia w okresie poznej staroéci (Kuznicki 2007, s. 7). Jednym z istotnych czyn-
nikéw byly uwarunkowania srodowiskowe zwigzane z miejscem zamieszkania.
Wroclawscy naukowcy, Maria Stras-Romanowska i Tomasz Frackowiak (2009),
podjeli si¢ analiz dostgpnych wynikéw badan na temat dlugowiecznosci. Jak sie okazuje,
sedziwy wiek mozna osiggnac, spelniajac nastepujace warunki: stosujac zbilansowang
diete, pozostajac aktywnym fizycznie, unikajac uzywek, stosujac aktywnos¢ umystowa
(rozwijajac zainteresowania i pasje) oraz posiadajac optymistyczne nastawienie do zycia
(Malec Rawinski 2014, s. 285). Pragmatyczny komponent rad dotyczacych osiggania
dtugowiecznoséci mozna odnalez¢ w doniesieniach prasowych dotyczacych najstarszych
obywateli §wiata. Zdaniem Rafala Zimnego, ktéry przeanalizowal ponad 200 tekstow,
opublikowanych na tamach ,Gazety Wyborczej” w latach 1992-2008, poswieconych
setnym urodzinom senioréw, komponent rad wystepuje w okoto 70% wypowiedzi
(2011, s. 177). Porady najczesciej dotycza takich aspektow jak: odzywianie, unikanie
uzywek, zycie psychiczno-emocjonalne, etyka i moralnos¢, zycie rodzinne, szeroko
rozumiana aktywnos$¢ fizyczna i intelektualna, hobby oraz styl zycia (Zimny, 2011).

»» (-..) Po prostu kocham zycie we wszystkich jego barwach,
odcieniach i cieniach’’s

Proces starzenia sie uzalezniony jest od tego, w jaki sposob jednostka przygotowuje
sie do tej fazy zycia (gromadzi réznego rodzaju zasoby) oraz jak ja przezywa (na ile
potrafi z tych zasobow korzysta¢) (Konieczna-Wozniak 2013, s. 191-192). Badania
nad procesem starzenia si¢ doprowadzitly do powstania wielu teorii. Jedna z nich jest
pomyslne starzenie si¢. Samo pojecie successful aging po raz pierwszy uzyto w 1953
roku (Halicki 2005). Przez kolejne dziesieciolecia przybywalo literatury na ten temat,
a proponowane definicje oscylowaly wokot kilku kategorii: obszar funkcjonowania
spolecznego, satysfakcja zyciowa, zasoby psychiczne, spojrzenie biomedyczne oraz
potoczne postrzeganie pomyslnego starzenia si¢ (Bowling 2007). Zdaniem przywo-

5 Fragment wypowiedzi Danuty Szaflarskiej (Polityka 2017).
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tanej badaczki wspomniane kategorie nie wyczerpuja wieloaspektowosci zagadnienia
pomyslnego starzenia, dlatego proponuje ona uwzglednic¢ takze takie cechy, jak: dtu-
gowiecznos¢, zdrowie fizyczne i psychiczne, sprawnos¢ poznawcza i funkcjonowanie
spoteczne, efektywne radzenie sobie, sprzyjajace okolicznosci zycia (finanse, sasiedz-
two) 1 ogdlna satysfakcje zyciowa (tamze). Znaczacy wplyw na pomyslne starzenie si¢
ma takze styl zycia (Zajac-Lamparska 2012).

Sposéb zycia najstarszych senioréw stat si¢ przedmiotem badan miedzy innymi
Thomasa Perlsa z Boston University (New England Centenarian Study). Przebadana
subpopulacja, liczaca 2600 seniordw, charakteryzowala si¢ przede wszystkim ekstra-
wertyczng postawg, otwartoscig na innych ludzi, spokojnym przyjmowaniem tego, co
przynosi zycie oraz niemartwieniem sie na przysztos¢ (2003). T. Perls, zaobserwowa-
ne u swoich sedziwych rozméwcéw czynniki sprzyjajace dtugowiecznosci, zestawit
w akronim AGEING - starzenie si¢ (Perls, Tisdale 2008):

A - attitude oznacza optymistyczna postawe wobec Zycia i poczucie humoru;

G -genetics to odziedziczone geny;

E - exercise, czyli ¢wiczenie ciata poprzez aktywno$¢ fizyczng i prace;

I —interest oznacza rozwijanie zainteresowan i pasji, co sprzyja wzmacnianiu sfery
poznawczej;

N -nutrition to odzywianie si¢ w taki sposob, aby zachowa¢ odpowiednig wage ciata;

G - get rid of smoking, get rid of antiaging quackery oznacza zdaniem Perlsa porzu-
cenie palenia i niestuchanie farmaceutycznych ,,znachoréw” od wiecznej mlodosci.

Stulatkowie przebadani przez Terryego Millsa (2003), poza wspomnianymi powyzej
cechami, charakteryzowali si¢ umiejetnos$cia czerpania przyjemnosci z celebrowania
prostych czynnosci, potrzeba bycia nieograniczonym przez przesztos¢, a takze pra-
gnieniem dzielenia si¢ swoimi przemysleniami i uczuciami z innymi osobami (za:
Stras-Romanowska, Frackowiak 2009, s. 387). W badaniach S. Archer, F. Brathwaite
i H. Fraser (2005, s. 3-19) wyszczegolniono jeszcze dwa znaczace czynniki: duchowo-
$ci i praktyki religijne. Pozwalaja one stulatkom zachowac¢ ,,stoicka postawe” wobec
nierzadko trudnych i bolesnych doswiadczen zyciowych.

Przepis na dlugowiecznos¢ wedlug stulatka Irvinga Kahna® obejmuje takie sktad-
niki, jak: zdrowy tryb zycia, otwartos¢, poznawanie nowych ludzi, posiadanie zainte-
resowan i woli uczenia sie rzeczy, ktérych si¢ wczesniej nie umiato.

Ciekawe wyniki uzyskat zespol antropologéw, demograféw oraz epidemiologéw
z Instytutu Badan nad Procesami Starzenia, ktory przebadal mieszkancéow pieciu
enklaw dtugowiecznosci na $wiecie: Barbagii gorskich terenéw Sardynii (najwiecej
stulatkdéw plci meskiej), Ikarii, Pétwyspu Nicoya na Kostaryce (drugie skupisko stu-
latkéw plci meskiej), Lomy Lindy w Kalifornii oraz Okinawy w Japonii (skupisko

6 Irving Kahn (1905-2015) - jeden z trojki dlugowiecznego rodzenstwa (siostry: Helen zyta
1101at, Lea 101, a brat Peter 104 lata) stal sie przedmiotem badan gerontologéw z Bostonu
i Nowego Jorku. Od rodzenstwa pobrano préobki krwi i przeprowadzono z nimi wywiady
na temat ich zycia.
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kobiet po 70-ce). Analizujac polozenie tych miejsc na mapie, daje sie zauwazy¢ pewna
zaleznos¢ geograficzng. Wszystkie one poza Nicoya lezg na tych samych szerokosciach
geograficznych.
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Rys. 1. Rozmieszczenie niebieskich sfer

Zrodto:
[20.12.2017].
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Tabela 1. Reguly gwarantujace dtugowieczno$¢ wedtug stulatkéw z niebieskich stref

USA-Kalifornia-Lo-
ma Linda

Kostaryka-Nicoya

Wiochy-Sardynia

Japonia-Okinawa

Grecja-Tkaria

i warzywa. Migso
bardzo rzadko.
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iwczesna.
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pieczywo, olej
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Uzywaj ziot
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produkty roélinne.
Uprawiaj ogrodek

i ziola.

Dawaj co$ Ustal wlasny plan de Znajdz swoj powdd
z siebie (np. jako vida (cel zycia). do zycia.
wolontariusz).
Pij duzo wody. Pij twardg wode Pij kozie mleko. Pij kozie mleko.
(bogata w wapn). Kazdego dnia wypij
kieliszek lub dwa
czerwonego wina.
Jedz orzechy Jedz lekka kolacje. Jedz prosto ser Jedz do momentu az | Nie zatuj zidt.

z przyjaciéimi.

Pilnuj wagi. Czasem warto
poposcic.

Znajdz whasny Wrzu¢ na luz. Ucinaj sobie

»azyl w czasie” drzemke.

(odpoczynek raz

w tygodniu).

Spedzaj czas ze Skup si¢ na rodzinie. |Rodzing stawiajna | Utrzymuj krag Rodzina

znajomymi. Dbaj o wigzi pierwszym miejscu. | przyjaciol. i przyjaciele sa
spoleczne. Smiej sie najwazniejsi.
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Cwicz regularnie. Przebywaj na storicu. | Chodz piechota. Ciesz si¢ storicem Ruszaj sig, np.
Pracuyj fizycznie. (witamina D). duzo chodz.
Badz aktywny.

Zrédlo: (Buettner 2014)
Zalozenia metodologiczne

Inspiracjg dla moich poszukiwan staly si¢ publikacje R. Zimnego dotyczace praso-
wego wizerunku stulatkéw (2007, 2009, 2010, 20011, 2014). Wspomniany autor wy-
szczegOlnit pewne stalte sktadowe tekstow prasowych o stulatkach: zZycie prywatne na
tle waznych, nierzadko dramatycznych wydarzen historycznych, histori¢ rodzinng
i liczbe krewnych oraz recepte na dlugowiecznos¢. Za pomoca nich kreuje si¢ ste-
reotypowy’ obraz stuletnich oséb. Opis osoby stuletniej zawiera obligatoryjnie ta-
kie cechy, jak: optymizm, Zywotno$¢, pasje, hobby i marzenia senioréw oraz bycie
swiadkiem historii (Zimny 2009, 2014). Trudno si¢ nie zgodzi¢ z tymi wnioskami.
Analizowane na potrzeby tego artykutu dokumenty zastane — doniesienia medialne
dotyczace sylwetek wybranych stulatkéw — zawieraly wszystkie wspomniane sktado-
we, jednak na pierwszy plan wysuwala si¢ afirmacja Zycia oraz pragnienie czerpania
»pelnymi garsciami” z tego, co przynosza kolejne lata.

Celem artykutu jest prezentacja trzech sylwetek znanych z mediéw stulatkéw, ktdrzy
charakteryzuja sie pozytywna postawa wobec staroéci. GI6wng osig rozwazan uczynio-
no wypowiedzi stulatkéw dotyczace przezywania ,,srebrnej fazy zycia”. Zastosowane
zostalo studium indywidualnego przypadku, a dobor proby byt celowy. Analizowany
material pochodzil z zasoboéw internetowych.

,,Bede zyl do samej $mierci’”®

Galerie stulatkow, ktdrzy posiedli umiejetno$¢ odkrywania mozliwosci tkwigcych
w starosci i wykorzystywania ich, by zy¢ ,,pelna piersig’, otwiera lekkoatleta amator,
107-letni Stanistaw Kowalski z Swidnicy. Urodzit sie 14 kwietnia 1910 w powiecie
Konskie. Pracowal zawodowo jako kolejarz i odlewnik (Wikipedia, 2017). Doczekat
sie czworki dzieci, dziesigciu wnukoéw, czternastu prawnukoéw i dwoje praprawnukow.

Pierwszy bieg pana Stanistawa, zarejestrowany przez media, odbyt sie w maju 2014
roku na probie bicia rekordéw stulatkéw w bieganiu, ktdra zostata zorganizowana we
Wroclawiu. Stanistaw Kowalski mial wtedy 104 lata i w biegu na 100 metréw (wynik
32,79 sek.) pobit rekord Europy. Po tym sukcesie otrzymat propozycje udzialu w za-
wodach weteranskich, ktorg przyjat z ogromnym entuzjazmem. W grudniu 2014

7 Stereotypizacja portretéw stulatkdw wystepuje w wymiarach: kreowanie medialnego ob-
razu poprzez uwypuklenie ich okre§lonych cech oraz kreowanie medialnego stereotypu
moéwienia o staroéci, w tym przypadku honoryfikacji (Zimny 2011, s. 176).

8 Wypowiedz Stanistawa Kowalskiego, Dwa rekordy §wiata 104-letniego sportowca. ,, Drugie
zycie pana Stanistawa” [11.12.2017].
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roku na Druzynowych Halowych Mistrzostwach Polski Weteranéw w Toruniu zostal
rekordzistg $wiata i Europy w biegu na 60 metréw w kategorii M100Plus (wynik 19,72
sek.). W czerwcu 2016 roku pobit kolejny rekord Europy i §wiata w biegu na 60 metréw
w kategorii M105plus’. Rok pdzniej na halowych mistrzostwach Europy pobit swoj
wlasny rekord, polepszajac wynik z 34,50 sek. na 21,20 sek. Swoje sukcesy na biezni
komentowal z dowcipem: ,,Tak troche nieraz probuje sobie biega¢, tak poki sie zyje,
mozna chodzi¢, to trzeba ucieka¢ przed $miercig, by $mier¢ nie dogonita” (Przeglad
Sportowy, 2017).

Za namowg organizatoréw Halowych Mistrzostw Europy Weteranéw w Toruniu
sprobowat takze innych dyscyplin: pchnigcia kulg i rzutu dyskiem. Trener stulat-
ka, Zygmunt Worsy, prezes Dolnoslaskiego Zwiazku Lekkiej Atletyki, podziwia
nie tylko jego kondycje fizyczna, ale i ogromng otwarto$¢ na nowe informacje
czy umiejetnosci. W 2016 roku pan Stanistaw zostal rekordzista $wiata i Europy
w kategorii 105 plus w pchnieciu kulg i rzutem dyskiem. Probowal takze rzucaé
milotem (TVN24, 2017¢).

Pan Stanistaw nigdy nie trenowal, ale zawsze widdl zdrowy tryb zycia. Jego przepis
na dobrze przezyty dzien brzmi nastgpujaco: ,,umyje si¢, zmowie pacierz, zjem i ide
sobie na cmentarz do zony, by zapytac sie, co jej sie $nito”. Ta codzienna wizyta wigze
sie z pokonaniem pieszo 9 kilometréw. Poza tym lubi pobiega¢ na terenie ogrédkow
dziatkowych, ale tak, aby nikt nie widzial, bo trochg si¢ wstydzi, ze w tym wieku biega
(TVN24,2017d). Kondycje zawdzigcza czasom, gdy pracowal zawodowo i codziennie
pokonywal na rowerze trase 20 kilometréw. Zdarzalo si¢, ze ten dystans musial przejs¢
pieszo. Jak sam podkresla, bieganie trzyma go przy zyciu: ,,jak biegam, to si¢ czuje
troche zywszy (...). Tak sobie nieraz biegam. Wybieram sobie stupy, (...) bo cztery
stupy, to sto metrow (...), to 30 sekund biegne tak na 100 metréw”. Poza tym radzi
,»hie objadac si¢ i nie jada¢ na noc. Czasem mozna wypic¢ 50 gramoéw, ale tylko, kiedy
jest smak. Nie powinno sie¢ tez stresowa¢” (Stanisz, 2017). Pan Stanistaw znany jest
z ogromnego poczucia humoru. Na propozycje intensywnego szkolenia w technice
rzucania dyskiem stulatek zareagowal z u§miechem ,,A ja jeszcze mam czas (...) Jeszcze
mam 10 lat zycia, bo do 1157 (TVP SPORT HD 2016). W innym wywiadzie skory-
gowal wspomniang granice zycia: ,,A jesli bede si¢ czul tak, jak teraz, to i 150 lat moge
dozy¢” (TVN 2017b). Wykorzystuje kazdy dzien, robigc to wszystko, na co ma tylko
ochote i powtarzajac wszystkim dookota: ,,bede zyt do samej $mierci, nie popuszczg”
(TVN24, 2017a). W 2017 roku skonczyt 107 lat i wycofal si¢ ze startow w zawodach.
Nadal jednak prowadzi aktywny tryb zycia, zaraza wszystkich optymizmem i ,,nie
popuszcza” (TVN24, 2017c). Za swoja zyciowa postawe otrzymal tytul Honorowego
Ambasadora World Games Wroctaw 2017.

9 Pomiary wynikéw i opis sprzetow wysyta sie do Swiatowej Federacji Sportow Weteranéw
Lekkiej Atletyki. To ona po przeanalizowaniu wszystkich zgloszonych wynikéw ogtasza
rekordy.
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»Z dzika radoscia, tylko, zeby matka pozwolita”*

Rowiesnicg Pana Stanistawa jest siostra Dominika (Aurelia Burczanowska) z Klasz-
toru Siostr Niepokalanek w Nowym Saczu. Urodzila si¢ w Warszawie, 3 pazdziernika
1910 roku. W 1944 roku wstapita do Zgromadzenia Siostr Niepokalanego Poczecia
Najswietszej Marii Panny w Szymanowie. Ukonczyla studia na KUL-u, byla prezeska
Sodalicji Marianskiej na Jasnej Gorze, pracowala przez 30 lat jako nauczyciel przed-
miotéw zawodowych, wychowawca w internacie i katechizowata. Ponadto byla dy-
rektorka sadeckiej szkoly gastronomicznej. Na pytanie o recepte na dtugowiecznosé,
odsyta do Boga, twierdzac, Ze ona sama palcem nie kiwa. Swoja wyjatkowos¢ ko-
mentuje: ,,chodzq normalnie, jem normalnie, $pie normalnie, czy raczej anormalnie,
bo mi si¢ jeszcze w ciggu dnia chce spa¢. Modle sie razem ze wszystkimi siostrami,
wiec chyba jestem jeszcze normalnym czlowiekiem” (Radio Krakéw 2017). Wital-
no$¢ w gltéwnej mierze zawdzigcza aktywnosci fizycznej: ,,dostalam dobrg szkote od
mamy, ktéra wciggala nas do pomagania i nie pozwalata na bylejakos¢. Praca, bycie
w ruchu i obowigzkowos¢ - to trzyma przy zyciu” (Brozek, 2017). Poza tym uprawia-
ta rozne sporty - jezdzita na tyzwach, uprawiala strzelectwo i wedrowala po goérach.
Ostatni raz na Giewoncie byla w wieku 79 lat, a na Gubaléwce w wieku 92 (Biuro
Prasowe Urzedu Miasta Nowego Sacza 2017). Wydaje si¢ by¢ spetnionym zyciowo
czlowiekiem, chociaz ma jeszcze jedno marzenie. Chcialaby jeszcze raz pojechac na
Jasna Gore, gdzie przez 10 lat pracowala, ale wie, Ze przelozeni jej nie pozwola, bo si¢
boja o jej stan zdrowia (Sadeczanin TV 2017b). Trudno jej si¢ z tym pogodzi¢, gdyz
nadal chciataby prowadzi¢ aktywne zycie i uczy¢ dzieci, bo jak podkresla, ,,nauczy-
cielstwo ma od malego zakodowane” (Stachura 2017). Zwlaszcza tej dydaktyki jej
brakuje, nauczania podjetaby sie od zaraz, tylko ,.kto starg babke zatwierdzi w kura-
torium” (NTV, 2017).

Obecnie, mimo swojego wieku, nadal jest petna zycia i optymizmu, uczestniczy
we wszystkich czynnos$ciach dnia codziennego, prowadzi szeroka korespondencje
listowng ze swoimi podopiecznymi. Kazdy, kto odwiedza siostre, wie, ze najbardziej
ucieszy si¢ z papeterii i ksigzek. Czg¢sto w ramach ¢wiczenia umystu recytuje z pamiegci
fragmenty dziet klasykow polskich. Siostra Dominika bardzo lubi spotykac sie z przed-
stawicielami medidw, chetnie dzieli sie swoimi wspomnieniami i spostrzezeniami. I, co
najwazniejsze, zawsze ,,przemyci” jaka$ wychowawczg sugestie.

»Panie prezydencie, ale ja jeszcze nadal pracuje”"

Te osobliwg galeri¢ senioréw, ktorzy potrafia dostrzega¢ piekno starosci, zamyka
posta¢ niezyjacego juz, 106-letniego profesora Antoniego Rosikonskiego, specjali-
sty z zakresu szkod gorniczych w infrastrukturze kolejowej (torach, mostach i wia-
duktach). W chwili $mierci, w sierpniu 2013 roku, byt on najstarszym naukowcem

10 Wypowiedz siostry Dominiki (Sadeczanin TV, 2017a)
11 Wypowiedz Antoniego Rosikonia za: (Mincewicz 2017).
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w Polsce (Nauka w Polsce 2017). Osierocit dwoch synoéw, czterech wnukoéw i czterech
prawnukéw. Urodzil sie 10 czerwca 1907 roku w Grédkowie Siewierskim. Pochodzit
z rodziny kolejarskiej i stamtad przejal zamilowanie do tego typu transportu. Byt ab-
solwentem Wydziatu Inzynierii Ladowej Politechniki Warszawskiej. Pracowat m.in.
jako kontroler drogowy na stacji kolejowej w Tarnowskich Gdérach i naczelnik obwo-
du Cieszyn-Zachéd. Podczas II wojny $wiatowej jego kompetencje docenili Niemcy.
Zaskoczyla ich jego nowatorska metoda podwyzszania jako$ci betonu za pomocg od-
powiedniej proporcji wody (Dziennik Zachodni 2013). Po 1945 roku rozpoczal prace
w powstalej Dyrekcji Okregu PKP w Katowicach i rGwnocze$nie prowadzit zajecia na
Politechnice Slgskiej. W 1961 roku objat stanowisko Dyrektora Biura Projektéw Ko-
lejowych w Katowicach. Po obronie pracy doktorskiej w 1964 roku utworzyt Katedre
Budowy Kolei na Wydziale Budownictwa Politechniki Slaskiej w Gliwicach, na ktorej
wykladal. W 1977 r. przeszed! na emeryture, ale nadal prowadzit wyklady i publiko-
wal. Poza tym byl zastepca Dyrektora d/s technicznych Zaktadu Nowych Technologii
i Wdrozen firmy ,,GOMEX”, nastepnie ,,POLON”, w koncu ,,ARMEX”. Pracownicy
wspominajg, ze trudno byto nadazy¢ za ponad 80-letnim szefem, ktéry na dodatek
nigdy nie bral urlopu (Notka biograficzna 2017).

W 2011 roku, w wieku 94 lat, otrzymal tytut profesora nauk technicznych. Napisat
wiele niezwykle cennych dla nauki monografii, podrecznikoéw, skryptow i artykutow.
Uzyskat takze kilka patentow (Nauka w Polsce 2017). Majac 100 lat, opublikowal
rozprawe dotyczaca swojej zawodowej specjalnosci. W wieku 104 lat, jako najstarszy
pacjent, poddal sie operacji usunigcia za¢my, bowiem przeszkadzala mu w pisaniu
kolejnej naukowej ksiazki o konstrukeji mostow i wiaduktéw. W szpitalu prosit, aby
lekarze ,,nie przemeczyli jego oczu, bo musi konczy¢ te ksiazke, zeby ja zdazy¢ wydac”
Czytanie ksigzek od zawsze go uspokajalo (TVP Katowice 2017). Ostatni wyklad dla
studentow poprowadzil na dwa miesigce przed smiercig (Nauka w Polsce 2017). Pod-
czas prowadzenia zaje¢ nigdy nie positkowat si¢ konspektami czy notatkami (Notka
bopgraficzna 2017)'2. I zawsze pracowal przy pustym biurku, powtarzajac ,,Nie zapisuj,
aby$ nie zapomnial” (Zabiniska, 2017).

Pytany o przepis na dlugowiecznos$¢ z usmiechem odpowiadal: ,,Jak moéwig, to
wstaje, zeby wszyscy mnie widzieli, méwie gtosno, zeby wszyscy slyszeli i wygtaszam
krotkie monologi, zeby wszyscy mnie kochali. A zeby zy¢ tak dlugo jak ja, to po
odejsciu na emeryture, nalezy nadal pracowa¢” (Mincewicz 2017). ,,Jem wszystko,
co lubie. Ale nie po to zyje, zeby jes¢, lecz jem po to, zeby zy¢. Praca nigdy mi si¢ nie
znudzita” (Walczynski 2017, s. 1). Innym sekretem jego diugowiecznosci moze by¢
uregulowany tryb zycia: ,,Wstaje, a raczej wyrzucam sie z t6zka o godzinie 5.30. Za to
ktade sie spa¢ 0 21.00. I tak przez cate moje zycie, czyli juz od stu lat” (Zabiriska 2017).

12 Wiecej szczegdtowych informacji dotyczacych zyciorysu prof. Antoniego Rosikonia znaj-
duje si¢ na stronie Wydziatu Budownictwa Politechniki Slaskiej, Notka biograficzna, prof.
dr inz. Antoni Rosikor, http://www.polsl.pl/Wydzialy/RB/Strony/notka_RosikonA.aspx,
[23.12.2017].
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W 2008 roku profesor A. Rosikon zostat odznaczony przez prezydenta Krzyzem
Komandorskim Orderu Odrodzenia Polski (M.P. z dnia 8 maja 2009). Dziekujac za
ten zaszczyt, podkreslal, ze nadal pracuje. Zreszta watek pracy bardzo czesto pojawial
sie w jego wypowiedziach: ,,...ile jeszcze przezyje i co zrobig? Nie wiem. Ale dopiero
jak czlowiek skonczy 120 lat, to wtedy nie chce mu si¢ pracowaé. Chociaz i teraz
lubie czasem troche poleniuchowa¢. Chwale Boga za to, co mi dal i co dane mi byto
doswiadczy¢. Praca, praca i jeszcze raz praca” (Walczynski2017, s. 7).

(...). Zycie jest cudem. Zawsze®

Analizujac zyciorysy stulatkéw, z pewnosciag mozna wysuna¢ teze, ze s3 to ludzie,
ktoérzy kochajg zycie. Twierdzenie to nalezy rozumiec bardzo szeroko i wieloaspek-
towo. Oczekiwaniu na staros¢ w wielu przypadkach towarzyszyly dramatyczne wy-
darzenia, ktore wspominane po latach moga wywota¢ usmiech na twarzy stuchaczy.
Czes¢ stulatkow wedlug oceny ludzkiej miata umrze¢ we wezesnym dziecinstwie
lub nawet w niemowlectwie. Ojciec 103-letniej lekarki, Wandy Btenskiej, tuz po
narodzinach cérki uslyszal zlowieszcze stowa: ,,Wiesz synu, bardzo mi zal, ale to
[dziecko — przyp. autorki] ci si¢ nie uchowa” (Czyzewski 2017). Z kolei 101-letni,
krakowski artysta, malarz, filmowiec i pisarz Stanistaw Jakubczyk, zapamietal na-
stepujace wydarzenie z dziecinstwa. ,,Jako dziecko powaznie zachorowatem. Przy-
byly lekarz zawyrokowal: on si¢ pani nie uchowa. Ja si¢ jakos uchowatem do setki,
a on wkrotce po tej wizycie zmart™.

Stulatkowie cieszg si¢ Zyciem i staraja si¢ pozostawac¢ aktywnymi do ostatnich chwil
zycia. ,,Nie sg rozbitkami, ktorzy dryfuja ledwo zywi do brzegu dtugowiecznosci, lecz
plyna pod pelnymi zaglami (...)” (Perls, Silver, Lauerman 1999). Nie unikaja jednak
tematu $mierci. Jak wynika z badan realizowanych przez zespol M. Mossakowskiej
stulatkowie ,,bardzo czesto rozmawiaja o $mierci. Jest to jednak rozmowa spokojna,
jakby czekali juz na $mier¢ ze swiadomoscia swego bardzo dlugiego i dobrze przezy-
tego zycia® (Walewski 2016). Rozmowy te czesto posiadajg elementy humorystyczne,
przyktadowo najstarsza mieszkanka Nowego Sacza, 107-letnia siostra Dominika tak
komentuje swoje oczekiwanie na §mier¢: ,,Wszystko zalezy od Pana Boga. Nie wiem,
kiedy bedzie «przesiedlenie». Czekam i czekam, ale jako$ nie zbliza si¢” (Radio RND
2017). Inna znana stulatka aktorka, Danuta Szaflarska, pytanie dotyczace $mierci
skwitowatl: , Kazdy si¢ boi $mierci, ale ja o tym nie mysle (...) Po, co mam mysle¢,
skoro to nieuniknione? Mysle o Zyciu, a o tym - no trudno przyjdzie, to wtedy bede
sie bala, jezeli zdaze zauwazy¢(...)” (Polityka, 2017).

13 Wypowiedz Danuty Szalfarskiej (Kyziof 2017)
14 Wywiad ze Stanistawem Jakubczykiem przeprowadzony 12 maja 2017.
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Kazdy wiek ma tez swoje radosci, nie tylko zmartwienia®

Niech ta mysl naszej wybitnej aktorki stanie si¢ domknieciem wypowiedzi rozpo-
czynajacej niniejsze rozwazania. Celem artykutu byto zaprezentowanie sylwetek wy-
branych stulatkéw, ktorzy swoim zyciem realizowali idee pomyslnego starzenia sie.
Celowo wybrano postaci, o ktérych rozpisuja si¢ media. Mozna zalozy¢, ze sg one
powszechnie rozpoznawane, ale czy znane sg ich przepisy na pigkne, godne nasla-
dowania, przezywanie starosci? Czy jest znany ten swoisty duchowy testament dla
potomnych pisany ich wlasnym zyciem.

»»(...) zycie mamy jedno, a przeciez we wszystkim mozna znalez¢ tyle pickna. Wla-
$ciwie samo to, ze sie zyje, jest juz czym$ cudownym” (Szaflarska 2017).
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