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Internet jest niesamowitym miejscem, w którym znajdziemy 

wiele przydatnych nam informacji, jak np. bardzo popularny 

blog modowy naszego rozmówcy pana Jana Adamskiego. 

Niestety, w internecie możemy napotkać też wiele pułapek 

w postaci różnego rodzaju oszustw. Jak zatem się przed 

nimi ustrzec?

Jan Adamski
Z wykształcenia inżynier, z zamiłowania influencer, propagator klasycznej męskiej elegancji

janadamskieu

Dobre i złe
oblicze internetu

Kiedy rozpoczął pan swoją przygodę z internetem oraz co 
pana skłoniło do założenia bloga o tematyce modowej?
Klasyczną męską elegancją interesowałem się od 
zawsze. Mam z nią nawet związane wspomnienia 
z dzieciństwa. Moja praca zawodowa była bardzo 
intensywna, więc nie miałem czasu, by rozwijać 
tę pasję. Gdy tylko w internecie pojawiły się blogi 
o tej tematyce, byłem ich namiętnym czytelnikiem. 
Początkowo były to wyłącznie zagraniczne źródła. 
Potem zaczęły się pojawiać też polskie, a gdy moja 
praca zawodowa stała się mniej absorbująca – i ja 
postanowiłem takiego bloga założyć. Nastąpiło to 
w 2014 roku i prowadzę go do dziś.

Klasyczna męska elegancja jest ponadczasowa, 
dlatego też te tematy stale się powtarzają. Niemniej 
co roku moje wpisy, np. dotyczące tego, jak ubrać się 
na studniówkę, czyta ogromna liczba użytkowników. 
W 2017 roku taki wpis miał ponad 162 tysiące odsłon. 
Fascynuje mnie to i bardzo cieszy, że młodzi ludzie, 
którzy pierwszy raz stają przed wyborem eleganckiej 
stylizacji, szukają takich porad w internecie – i to na 
mojej stronie. Mam nadzieję, że te inspiracje są dla 
nich cenne i pozwalają dobrze się ubrać. 

Jak wyglądały pana początki w internetowym świecie? 
Czy korzystał pan z kursów, poradników lub pomocy 
bliskich?
Z komputerami miałem do czynienia od samego 
początku. Używałem ich jako narzędzia do pracy. 
Później, gdy pojawił się internet, powoli wchodziłem 
w jego niuanse. Rozpocząłem od poczty mailowej, 
która bardzo szybko stała się podstawą w mojej pracy 
zawodowej. Od początku starałem się zatem nadążyć 
za tymi zmianami i mimochodem, w sposób naturalny 
się tego nauczyłem. 

Czy zdarzały się panu niebezpieczne sytuacje 
podczas korzystania z sieci? Przykładowo: podejrzane 
wiadomości, próba wyłudzenia danych osobowych?
Niestety, w dzisiejszych czasach jest to nagminne. 
Stykam się z tym nieustannie – dostaję wiadomości, 
w których ewidentnie ktoś chce wyłudzić ode mnie 
pieniądze. Rozumiem, że może to być problem dla 
seniorów – wielu młodych ludzi zdaje sobie sprawę 
z takich pułapek, natomiast osoby starsze nie są 
biegłe w tej kwestii i czasem okazują się zbyt ufne. 
W związku z tym bardzo często czytamy o wielu 
przypadkach oszustw. Ja przykładowo regularnie 
otrzymuję informację od osoby podszywającej się pod 
dyrektora banku w Emiratach Arabskich lub w Katarze, 
że jestem spadkobiercą kilku milionów dolarów. 
Oczywiście jest to absurdalna sytuacja, ale nie dziwię 
się, że ktoś może w to uwierzyć i nawiązać kontakt 
z oszustem, przez co naraża się na utratę pieniędzy. 

Czy mógłby pan udzielić naszym czytelnikom rad, jak 
bezpiecznie korzystać z internetu?
Trzeba być ostrożnym. Rozwaga polega głównie na 
tym, by absolutnie nie klikać w żadne linki nieznanego 
pochodzenia. Jest to podstawa, ponieważ przez 
takie właśnie linki, a już szczególnie prowadzące 
do płatności, możemy być pozbawieni naszych 
oszczędności. Bardzo często wysyłane są smsy 
lub maile od firm, które nas pozornie obsługują, np. 
od dostawcy energii z informacją o konieczności 
dopłacenia niewielkiej kwoty. Wtedy, gdy klikniemy 
podany link, oszuści mają dostęp do naszego konta 
bankowego. Musimy być też czujni, gdy ktoś proponuje 
nam coś za darmo, ponieważ za taką propozycją 
zawsze kryje się próba wyłudzenia. 

Trzeba być ostrożnym. 
Rozwaga polega głównie 
na tym, by absolutnie 
nie klikać w żadne linki 
nieznanego pochodzenia. 

Więcej informacji
na stronie:

byczdrowym.info
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DOMOWE TESTY DIAGNOSTYCZNE
Prosta i komfortowa w użyciu profilaktyka zdrowotna

Wiek senioralny wiąże się z występowaniem różnych scho-
rzeń, dlatego tak ważne są regularne badania. Wykonane 
w porę dają nam sygnał do działania oraz możliwość podję-
cia dalszej diagnostyki oraz odpowiedniego leczenia.

Jak poprawnie wykonać domowy test diagnostyczny?
Domowe testy diagnostyczne są dostępne bez recepty, a ich 
wykonanie jest niezwykle proste. Każdy z zestawów zawiera 
w opakowaniu instrukcję, która poinstruuje właściwe wyko-
nanie badania. W przypadku pozytywnego wyniku należy 
zgłosić się do lekarza pierwszego kontaktu w celu dalszej 
diagnostyki.

Jakie wyróżniamy domowe testy diagnostyczne?
Obecnie najbardziej popularnymi testami diagnostyczny-
mi wykonywanymi samodzielnie są testy diagnozujące 
COVID-19. Jednak na rynku obecnych jest wiele innych 
rodzajów, które powinny być wykonywane regularnie przez 
osoby powyżej 50. roku życia: 

	• Test na prostatę PSA – polega na pobraniu małej próbki 
krwi, a następnie umieszczeniu jej na specjalnej płytce. 
Umożliwia wykrycie raka prostaty w jego wczesnej fazie. 
Mierzy poziom antygenu PSA u mężczyzn – u osoby 
zdrowej powinien być niski. 

	• Test na obecność w kale antygenów Helicobakter pyroli 
– również polega na pobraniu próbki krwi. Umożliwia 
wykrycie przeciwciał IgG oraz Helicobater pyroli, pato-
gennej bakterii, która przyczynia się do stanu zapalnego 
błony śluzowej żołądka, powodując powstanie wrzodów 
żołądka i dwunastnicy.

	• Badanie na krew utajoną w kale – polega na umieszczeniu 
próbki kału w specjalnej kasetce. Badania przeprowadza 
się w celach profilaktyki zachorowań na nowotwory jelita 
grubego. Test pozwala wykryć w badanym kale ślady 
krwi, które nie są widoczne gołym okiem. Obecność krwi 
w kale jest typowym objawem towarzyszącym chorobom 
zapalnym jelit oraz objawem nowotworu jelita grubego.

Im wcześniej tym lepiej, czyli 
samodiagnostyka seniora
Dlaczego tak 
istotne są 
regularne badania 
u osób starszych? 

Więcej informacji
na stronie:

byczdrowym.info

temu będziemy mogli już teraz działać, popra-
wiać i kształcić specjalistów geriatrii, ponieważ 
w  takich centrach potrzebny będzie wykwalifi-
kowany, doświadczony personel.

No właśnie, dlaczego seniorzy są tak szczególną 
grupą pacjentów?
Seniorzy są niezwykle ciekawą grupą populacyj-
ną z  punktu widzenia medycznego oraz nauko-
wego. Pod wieloma względami my, specjaliści, 
wciąż się tych pacjentów uczymy, by zapewnić 
im jak najlepsze leczenie. Wszystko przez to, że 
osoby 65+ i starsze były wykluczane z randomi-
zowanych badań klinicznych. Dlatego też w przy-
padku większości osób w  tym wieku mamy 
wciąż podejście na zasadzie expert opinion
– opinii eksperta, jak właściwie takich seniorów 
diagnozować i przede wszystkim leczyć.

Jak to się zatem przekłada na leczenie zaburzeń 
lipidowych u seniorów?
Jeśli mamy do czynienia z  pacjentem w  pode-
szłym wieku w prewencji wtórnej, z rozpoznaną 
chorobą sercowo-naczyniową – po zawale lub 
udarze, to leczymy go tak samo jak pacjenta, któ-
ry byłby w młodszym wieku. Oznacza to, że nadal 
potrzebujemy intensywnego leczenia hipolipemi-
zującego i  utrzymania cholesterolu LDL w  celu 
terapeutycznym, ponieważ nadal chcemy wydłu-
żać życie tych pacjentów. Jeśli chodzi o sposób 
samego leczenia, możemy zauważyć pewne róż-
nice – udowodniliśmy w  jednej z  największych 
metaanaliz na świecie (opub. w „European Heart 

Journal”), że wiek sam w  sobie, ze względu na 
zmiany metabolizmu wątrobowego, sprawia, że 
znacznie spowolniony jest metabolizm leków, co 
powoduje ich możliwą kumulację w  organizmie. 
Dlatego w  tej grupie pacjentów mamy większe 
ryzyko wystąpienia działań niepożądanych. Z dru-
giej strony wiemy także, że nietolerancja statyn 
w większości danych jest przeszacowana, ponie-
waż stanowi tylko 5-7 proc. Dlatego zaleca się, 
w zależności od oczekiwanego poziomu redukcji, 
rozpoczynanie terapii od umiarkowanej dawki 
statyn bądź od leczenia skojarzonego, co będzie 
w  tym przypadku najlepszym rozwiązaniem. 
Warto u pacjentów w podeszłym wieku z choro-
bami współistniejącymi stosować tzw. polypille, 
czyli tabletki złożone, i ograniczyć leki, które mają 
najmniejsze znaczenie w  kontekście poprawy 
zdrowia pacjenta. Nie możemy doprowadzić do 
sytuacji, gdy pacjent przyjmuje codziennie kilka-
naście, a czasami nawet kilkadziesiąt tabletek.

A  jeśli chodzi o  pacjentów w  prewencji pierwotnej: 
na jakie działania specjaliści muszą zwrócić uwagę?
W  czerwcu 2021 roku dokonaliśmy metaanalizy 
obserwacji praktyki klinicznej obejmującej ogrom-
ną populację ponad 800 tys. pacjentów prewencji 
pierwotnej. Wynika z niej, że intensywne stosowa-
nie statyn w  odpowiednich dawkach może być 
istotnie związane z  wydłużeniem życia. Zatem 
także u pacjentów w podeszłym wieku bez choro-
by sercowo-naczyniowej statyny i  leczenie hipo-
lipemizujące, jeśli jest wskazane na podstawie 
oceny ryzyka, przynosi bardzo wymierne efekty.

Zdrowie seniorów w Polsce
– jakie zmiany należy wdrożyć?

Czy to prawda, że skraca się długość życia Pola-
ków? Dlaczego tak się dzieje?
Niepokojące jest to, że przewidywalna długość 
życia od 2015, a już szczególnie w dobie pande-
mii, nie tylko się zatrzymała, ale nawet o ponad 
dwa lata skróciła. Wiemy doskonale, że z jednej 
strony są to skutki pandemii i zaniedbania, jeśli 
chodzi o  funkcjonowanie systemu ochrony 
zdrowia. Z  drugiej zaś strony mamy świado-
mość, że przy obecnym niżu demograficznym 
w  2050 roku w  Polsce aż 1/3 osób będzie 
powyżej 65. roku życia, co stanowi ok. 13 mi-
lionów. Jest to bardzo duża grupa przyszłych 
pacjentów, z  którą będziemy musieli się zmie-
rzyć. Z tego względu postuluję natychmiastowe 
wdrożenie projektu (przy Radzie Spraw Ochrony 
Zdrowia i  Prezydencie) polegającego na stwo-
rzeniu sieci Centrum Senioralnych 75+. Dzięki 

Szacuje się, że w roku 2050 

seniorzy będą stanowić aż 1/3 

polskiej populacji. Co zatem 

należy zrobić, by poprawić 

jakość leczenia w kontekście 

zaburzeń lipidowych?
Prof. dr hab. 
n. med. Maciej 
Banach
Przewodniczący 
i założyciel Polskiego 
Towarzystwa 
Lipidologicznego, 
Przewodniczący 
i założyciel 
International Lipid 
Expert Panel, 
Sekretarz European 
Atherosclerosis 
Society, kierownik 
Zakładu Kardiologii 
Prewencyjnej 
i Lipidologii 
Uniwersytetu 
Medycznego w Łodzi
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Jesteśmy pod wielkim wrażeniem pani 
osiągnięć zarówno aktorskich, jak i  mo-
delingowych. Jaka jest pani recepta na 
zachowanie sił witalnych i pogody ducha?
Zdrowe odruchy przychodzą mi bardzo 
naturalnie. Mój organizm instynktownie 
i  automatycznie odrzuca to, co w  per-
spektywie czasu okazuje się niekorzystne 
dla zdrowia czy mojego samopoczucia. 
Przykładowo: nie przepadam za słody-
czami, co już oddala mnie od ryzyka 
zachorowania np. na cukrzycę czy też 
otyłość. Nie przejadam się, a nawet tra-
cę apetyt w  sytuacjach stresowych. Od 
lat młodości utrzymuję tą samą wagę. 
Jedzenie nigdy nie było moim prioryte-
tem, szczególnie podczas podróży. Dla-
tego też utrzymanie zdrowych nawyków 
przychodzi mi bez wysiłku. Jem to, co 
mi odpowiada, i szczęśliwie okazuje się 
zdrowe. Słucham swojego organizmu 
i wiem, co jest dla niego dobre.

Czy według pani w tym kontekście kluczo-
we są również badania profilaktyczne oraz 
prewencja chorób? Jak to wygląda w pani 
przypadku?
Uważam, że badania profilaktyczne 
są dobrodziejstwem i  trzeba z  nich jak 
najbardziej korzystać. Sama regularnie 

Jaki jest sekret 
zachowania zdrowia 

i urody przez lata?
Czy zdrowie psychiczne 

jest tak samo ważne 
jak fizyczne? Na te 

i wiele innych pytań 
odpowiedziała nam 

aktorka i modelka 80+ 
pani Helena Norowicz.

SYLWETKA

Zdrowe nawyki 
przychodzą mi naturalnie

Helena Norowicz
Polska aktorka teatralna 

i filmowa oraz modelka 80+

helenanorowicz
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wykonuję badania profilaktyczne, np. 
w kierunku raka piersi. Jest to podstawa 
w zachowaniu zdrowia. Musimy kontro-
lować to, co dzieje się w naszym organi-
zmie. Lepiej reagować wcześniej, zanim 
dojdzie do poważnych konsekwencji 
zdrowotnych.

Zdrowe ciało to też zdrowy duch. Czy uwa-
ża pani, że zdrowie psychiczne osób po 
60. roku życia jest tak samo ważne jak ich 
zdrowie fizyczne?
Z  pewnością tak jest. Zdrowie fizyczne 
i psychiczne idą ze sobą w parze. Sfera 
psychiczna wpływa na reakcje, odbiory 
tego, co nas otacza. W  związku z  tym 
jedni mogą mieć skłonności do np. omi-
jania posiłków w sytuacjach stresowych, 
co może przyczynić się chociażby do 
anoreksji czy innych zaburzeń odżywia-
nia. Gdy się dobrze czujemy psychicznie, 
mamy większą ochotę na aktywność 
fizyczną, pójście na spacer, a  nawet 
posprzątanie mieszkania, co również 
uważam za świetną formę ruchu. Na 
szczęście w  moim przypadku instynk-
townie wybieram to, co sprzyja mojemu 
zdrowiu fizycznemu i psychicznemu.

Według mnie podstawą zadowolenia 
z  życia jest wybranie idealnego dla sie-
bie zawodu. Znam wielu ludzi, którzy nie 
lubią swojej pracy – wstają do niej i  już 
od rana mają obniżony nastrój. U  mnie 
pójście do pracy było czymś wyjątko-
wym, radosnym, co napędzało mnie do 
działania i dawało ogromną satysfakcję. 
Byłam absolutnie spełniona i  bardzo 
szczęśliwa, bo robiłam to, co chciałam 
robić. Dawało mi to impuls do tego, by 
być aktywną, sprawną, a co za tym idzie 
– zdrową.

Jak ocenia pani sytuację psychiczną osób 
starszych w  Polsce? Co można w  tej kwe-
stii zmienić?
Zawsze kiedy jeździłam za granicę, 
byłam pełna podziwu, jak wiele star-
szych osób podróżuje. Nie byli to tylko 
zamożni ludzie. Dlatego życzyłabym 
sobie, żeby też polscy emeryci, którzy 
pracują całe życie, mieli możliwości 
podróżowania. Nie chodzi o  to, by były 
to jakieś dalekie, kosztowne wycieczki 
co roku, ale nawet te bliskie, ponie-
waż podróże kształcą, utrzymują nas 
w  sprawności fizycznej, psychicznej, 

rozbudzają ciekawość. Niestety zauwa-
żam, że wiele osób starszych w  Polsce 
albo zamyka się w  domu, albo zajmuje 
się wnukami, a przecież powinni w koń-
cu w pełni korzystać z życia.

Także zachowanie pasji i  praca zawodowa 
mogą znacznie poprawiać samopoczucie. 
Wiemy, że jest pani modelką – co najbar-
dziej pasjonuje panią w tej pracy?
W  pracy modelki najbardziej fascynu-
je mnie to, że ciągle muszę zdawać 
egzamin przed samą sobą ze swoich 
możliwości fizycznych. Zachęca mnie 
to do bycia aktywną. Dzięki pracy przez 
cały czas ćwiczę i  nawet śmieję się, że 
dopóki nadal jestem w  stanie usiąść 
w szpagacie, to nie jest ze mną jeszcze 
tak źle. W  ostatnim czasie, gdy musia-
łam przejść na emeryturę aktorską, co 
zrobiłam bardzo niechętnie, moim głów-
nym zajęciem była działka. Teraz już nie 
mogę sobie pozwolić na jej uprawianie, 
ponieważ wymaga to naprawdę dużego 
wysiłku fizycznego, ale nadal jestem 
aktywna zawodowo jako modelka, co 
daje dużo radości.

A jaki jest pani sposób na utrzymanie zdro-
wego wyglądu skóry i  włosów? Czy może 
pani zdradzić naszym czytelnikom pani 
triki urodowe?
Zawsze miałam bardzo gęste włosy. Ze 
względu na wiele sytuacji stresowych 
w moim życiu nieco ucierpiały na swojej 
kondycji, jednak zawsze miały zdolność 
do regeneracji i  szybkiego odrastania. 
Do tej pory są moim znakiem rozpo-
znawczym, dlatego też zostałam twarzą 
jednej z  marek produktów do włosów. 
Zawsze gdy reklamuję dany kosme-
tyk, muszę go przetestować na sobie 
i sprawdzić, czy naprawdę jest dobry.

Jeśli jednak chodzi o  skórę, to mogę 
zdradzić mój mały sekret na niwelo-
wanie zmarszczek pod oczami. Otóż 
zawsze gdy czytam, relaksuję się, 
staram się nakładać pod oczy coś, co 
dobrze nawilży tę okolicę. Mogą to być 
płatki, plasterki ogórka, tamponiki z waty 
czy też torebki z herbaty.

Uważam, że badania 
profilaktyczne są 
dobrodziejstwem 
i trzeba z nich jak 
najbardziej korzystać.

Więcej informacji
na stronie:

byczdrowym.info
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N
owotwory to nie tylko 
geny – to nasz styl życia, 
często „pracujemy” na nie 
przez wiele lat. Nowotwory 
nazywane są chorobami 
cywilizacyjnymi, ponieważ 

aż ponad 80 proc. z nich jest związane 
ze stylem życia. Około 13 proc. nowotwo-
rów ma podłoże infekcji wirusowych, np. 
Helicobacter pylori, HPV, wirusa zapale-
nia wątroby typu B i C. Tylko 5-10 proc. 
wszystkich przypadków najczęściej 
występujących nowotworów złośliwych 
ma podłoże genetyczne. Bardzo często 
nasz nieprawidłowy styl życia, np. nad-
waga i  otyłość, palenie tytoniu, spoży-
wanie alkoholu, nadmierna ekspozycja 
skóry na promieniowanie UV czy siedzą-
cy tryb życia, brak aktywności fizycznej 
oraz spożywanie wysoko przetworzonej, 

bogatej w  tłuszcze i  cukry diety, spra-
wia, że znajdujemy się w  grupie ryzyka 
zachorowania na nowotwór.

– Nawet małe zmiany, takie jak ogra-
niczenie używek, zwiększenie aktywności 
fizycznej oraz stosowanie ochrony prze-
ciwsłonecznej, mogą znacząco zmniej-
szyć ryzyko wystąpienia nowotworu. 
Duże znaczenie mają również szczepie-
nia, np. przeciwko wirusowi zapalenia 
wątroby typu B oraz przeciwko wirusowi 
HPV – przekonuje prof. dr hab. n. med. 
Adam Maciejczyk, dyrektor Dolnośląskie-
go Centrum Onkologii we Wrocławiu.

Ryzyko rozwoju zaawansowanej 
choroby nowotworowej można zmniej-
szyć poprzez wczesne wykrywanie oraz 
odpowiednie leczenie. Wiele nowotwo-
rów ma dużą szansę na wyleczenie, 
jeśli zostaną wcześnie zdiagnozowane 

Prof. dr hab. 
n. med. Adam 
Maciejczyk
Specjalista 
w dziedzinie 
radioterapii 
onkologicznej, past 
prezes Polskiego 
Towarzystwa 
Onkologicznego, 
dyrektor 
Dolnośląskiego 
Centrum Onkologii 
we Wrocławiu

Więcej informacji
na stronie:

byczdrowym.info

60 proc. zachorowań 
na nowotwory dotyczy 
osób w wieku 65+

i  objęte kompleksowym leczeniem. Dla-
tego ważne jest obserwowanie własne-
go ciała, niepokojących objawów i  po 
50. roku życia wykonywanie regularnych 
badań profilaktycznych.

– Wcześnie wykryty nowotwór daje 
duże szanse na wyleczenie. Korzystajmy 
z regularnych badań przesiewowych, nie 
lekceważmy niepokojących objawów, 
nawet w  czasie pandemii. W  onkologii 
kluczowy jest czas, pacjent powinien jak 
najszybciej trafić na diagnostykę, a póź-
niej na leczenie. Jeśli w  odpowiednim 
momencie włączymy terapię, to mamy 
duże szanse na wyleczenie – dodaje
prof. dr hab. n. med. Adam Maciejczyk.

Za programy profilaktyczne odpo-
wiada Ministerstwo Zdrowia. Obecnie 
w  Polsce prowadzone są bezpłatne 
badania przesiewowe w  kierunku: 
nowotworów płuca, piersi, szyjki macicy, 
jelita grubego, skóry oraz głowy i  szyi. 
Szczegółowe informacje na temat 
programów przesiewowych znajdują się 
na stronie pacjent.gov.pl.

Każdy, kto ma podejrzenie nowotworu, 
powinien wymagać od swojego lekarza 
wystawienia karty DiLO, czyli „zielonego 
paszportu”, dzięki któremu trafi na 
szybką ścieżkę onkologiczną. Z  kartą 
DiLO należy udać się do najbliższej 
placówki onkologicznej. Wszystkie 
niezbędne informacje dotyczące tego, 
jak się zarejestrować, są na stro-
nach internetowych centrów. Wykaz 
centrów dostępny jest pod adresem:
pto.med.pl/wykaz-centrow-onkologii.

Bardzo często pacjenci nie 
wiedzą, gdzie zgłosić się na badania 
profilaktyczne lub jak dostać się do 
onkologa, jeśli lekarz POZ stwierdził 
podejrzenie choroby nowotworowej. 
W  takim przypadku warto skorzystać 
z  pomocy lokalnych organizacji 
pacjentów. To organizacje tworzone 
przez pacjentów – z myślą o pacjentach. 
Lokalne stowarzyszenia wiedzą, jak 
funkcjonuje opieka onkologiczna 
w  danym województwie. Dlatego warto 
sięgać po pomoc właśnie u  nich. Lista 
regionalnych organizacji pacjentów 
znajduje się na stronie PTO pod adresem: 
pto.med.pl/organizacje-pacjentow.

Nawet małe zmiany 
(...) mogą znacząco 
zmniejszyć ryzyko 
wystąpienia 
nowotworu.

Rokrocznie w Polsce choroba nowotworowa wykrywana jest u ponad 180 tys. osób. 

Dotyczy to głównie osób w wieku 65+, blisko 60 proc. wszystkich zachorowań 

dotyczy właśnie tej grupy. W grupie kobiet odnotowujemy najwięcej przypadków 

raka piersi, natomiast w grupie mężczyzn raka prostaty.

WAŻNE
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Depresja u osób po 65. roku życia może nie być tak łatwa do zdiagnozowania. Wszystko za sprawą ogólnego obniżenia aktywności 

ze względu na wiek i dolegliwości. Jak zatem zauważyć u bliskiej osoby starszej depresję? Czy możemy jej zapobiec?

Depresja u osób starszych
– jak możemy jej uniknąć?

Jakie są objawy depresji i  jak je rozpo-
znać u osób w podeszłym wieku?
Depresja seniorów ma tożsamą mani-
festację kliniczną jak u  osób w  śred-
nim wieku. Dominuje obniżony nastrój 
i uczucie przygnębienia przez większą 
liczbę godzin w ciągu dnia i przez więk-
szość dni w tygodniu. Do tego docho-
dzi anhedonia, czyli niezdolność do 
odczuwania przyjemności z rzeczy lub 
czynności, które wcześniej sprawiały 
radość. Jest to również utrata zainte-
resowań, zmniejszenie napędu psy-
choruchowego objawiające się stałym 
uczuciem zmęczenia. Bardzo często 
też pojawiają się skargi na dolegliwości 
somatyczne o  charakterze nadmiaro-
wym, hipochondrycznym. Występują 
też wypowiedzi pesymistyczne lub 
rezygnacyjne. 

Jak często zdarza się, że pacjent nie 
zdaje sobie sprawy, iż cierpi na depre-
sję, i nie chce zgodzić się na konsultację
psychiatryczną?
Dlatego że starość postrzegana jest 
społecznie przez pryzmat niedołęż-
ności i  osoby schorowanej, często 
zatem takie objawy bliscy utożsamia-
ją z  okresem starości, a  nie depresją. 
Dlatego też ta diagnoza jest bardziej 
utrudniona niż u  osoby średnio doro-
słej. Dlatego bardzo ważne jest, by 
lekarz rodzinny, psychiatra był wyczu-
lony na te symptomy i mógł je odróż-
nić. Kluczowe jest także to, że u osób 
starszych często depresja przebiega 

w sposób maskowany. Oznacza to, że 
dominującym objawem nie jest obniżo-
ny nastrój, ale ekwiwalenty obniżonego 
nastroju, np. w  postaci przewlekłego 
niepokoju, zaburzeń snu itp. Ważne 
jest też to, by zwracać uwagę na cho-
roby, które przebiegają wraz z  bólem. 
Jeśli pacjent ma depresję i  dolegliwo-
ści bólowe, to jego postrzeganie bólu 
jest subiektywnie znacząco wyższe, 
niż gdyby depresji nie miał. Wiele osób 
starszych nie chce się zgłosić do leka-
rza psychiatry ze względu na obawę 
przed stygmatyzacją związaną z  cho-
robą psychiczną. 

Jakie są dostępne metody leczenia i  jak 
istotne jest dobranie odpowiedniej tera-
pii? Czy osoby starsze mogą poddać się 
takiej samej ścieżce terapeutycznej co 
osoby przed 65. r.ż.?
W  przypadku osób starszych należy 
zwrócić uwagę na przyjmowanie też 
innych leków. Osoba po 65. r.ż. zwykle 
przyjmuje 5 różnych leków. Depresję 
jednak należy i  trzeba leczyć, ponie-
waż jest to grupa ze zwiększonym 
ryzykiem suicydalnym, gdzie dochodzi 
do najczęstszych skutecznych prób 
samobójczych. Leki przeciwdepresyjne 
stosowane w psychiatrii w większości 
przypadków są bezpieczne. Warto jed-
nak zaznaczyć, że na odpowiedź tera-
peutyczną u seniorów trzeba dwa razy 
dłużej czekać, czyli nie od 2 do 4 ty-
godni, jak u  osób średnio dorosłych, 
lecz od 4 do 8 tygodni. 

Prof. zw. dr hab. n. 
med. Piotr Gałecki
Kierownik Kliniki 
Psychiatrii 
Dorosłych UM 
w Łodzi, specjalista 
psychiatra, 
specjalista 
seksuolog, 
konsultant krajowy 
w dziedzinie 
psychiatrii

Jak pandemia COVID-19 wpłynęła na roz-
wój zaburzeń depresyjnych? Jak uchro-
nić osoby w podeszłym wieku od psycho-
logicznych konsekwencji pandemii? 
Osoby w  podeszłym wieku ze wzglę-
du na długość życia i  doświadczenie 
są bardziej zdolne do adaptacji do 
nowych warunków. Niemniej należy 
pamiętać o zachęcaniu ich do interak-
cji społecznych. Choć pandemia na 
jakiś czas je uniemożliwiła, to warto 
o tym nadal pamiętać.

Bardzo ważny dla komfortu psy-
chicznego osób starszych jest kontakt 
z  drugim człowiekiem, np. w  klubach 
seniora, klubach pacjenta przy Uni-
wersytetach Trzeciego Wieku.

Kluczowe jest także to, 
że u osób starszych 
często depresja 
przebiega w sposób 
maskowany.

Więcej informacji
na stronie:

byczdrowym.info

PROBLEM
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Wszyscy możemy zawczasu zadbać o to, by z większym 
prawdopodobieństwem wkroczyć w jesień życia w dobrym zdrowiu, 
pełni wigoru i energii potrzebnej do sprostania nowym wyzwaniom.

DIETA

pamiętajmy, by zdrowo się 
odżywiać, nawadniać organizm
i dostarczać mu niezbędnych 
składników

AKTYWNOŚĆ

badźmy, w miarę naszych 
możliwości, aktywni fizycznie
oraz równie mocno dbajmy
o ćwiczenia umysłowe

WIĘZI

dbajmy o kontakty międzyludzkie, 
pielęgnujmy relacje z naszymi 
bliskimi, spotykajmy się
z ulubionymi osobami

PROFILAKTYKA

nie zaniedbujmy profilaktyki 
zdrowotnej, regularnie 
odwiedzajmy stomatologa oraz 
pamiętajmy o badaniach

Pokolenie 50+ w pracy 
– dlaczego jest obecnie tak 
cenne dla pracodawców?
Osoby po 50. roku życia doskonale odnajdują się w swoich zawodowych 

obowiązkach. Jest to wyjątkowa, elastyczna grupa, za którą stoi 

doświadczenie i wiedza. Jak zatem znaleźć nową pracę, będąc 50+? 

Jakie korzyści wynikają z zatrudnienia takiego pracownika?

perspektywy zawodowe mają obecnie osoby 
60+?
Szanse na zatrudnienie takich osób są dosyć 
nierówne i zależne od miejsca zamieszkania. 
W  większych ośrodkach miejskich jest nie-
ustająca potrzeba prac, także dodatkowych. 
Siedzenie w  domu nas najbardziej ograni-
cza, dlatego nie warto czekać bezczynnie 
na pracę idealną, lecz  działać. Mężczyźni 
zazwyczaj znajdują zatrudnienie na portierni, 
w ochronie. Wiele kobiet pracuje jako niania 
i opiekunka. Także w jednej z sieci restauracji 
emeryci mogą dorabiać jako hostowie sali, 
za co są doceniani. Niestety wszystkie te 
możliwości ogranicza teraz państwo, usta-
nawiając przepisy określające górną granicę 
dochodu, po której przekroczeniu osoba nie 
ma prawa do pobierania emerytury.

Kolejny mit dotyczy tego, że osoby 50+ pracu-
ją, byle przeczekać do emerytury. Tymczasem 
zauważa się, że są aktywne w  takich formach 
współpracy jak B2B, freelancing, interim ma-
nagement, franczyza. Czy na bazie pani do-
świadczeń jako przedsiębiorczyni wiek w  biz-
nesie bywa stygmatem?
To, że osoby 50+ rozpoczynają takie współ-
prace jak np. B2B czy freelancing, jest 
widocznym zaprzeczeniem tego, że chcą 
jedynie przeczekać do emerytury. Otwierając 
się na tego typu pracę, absolutnie nie myślą 
o  tym, że będzie to chwilowe. Chcą mieć 
szerszy wachlarz możliwości i  decydować 
o  swoim losie. Także osoby, które przeszły 
już na emeryturę, są niezwykle aktywne
– otwierają np. fundacje i są niezwykle sku-
teczne w swoim działaniu.

Kryzys gospodarczy, sytuacja geopolityczna, 
implikacje społeczne… Jak w  związku z  tym 
może wyglądać prognozowana sytuacja osób 
50+ na rynku pracy?
Czytamy o  wielu zwolnieniach w  firmach, 
także wśród osób młodych, np. pracujących 
w start-upach, gdzie nie ma możliwości pozy-
skania nowego kapitału. Dlatego też z pew-
nością cały rynek pracy się zmieni, choć 
pracodawcy zgodnie twierdzą, że zwalnianie 
pracowników jest ostatecznością. Osobiście 
uważam, że starsze pokolenie będzie w  tej 
sytuacji bardziej elastyczne w  kwestii np. 
ewentualnych cięć wynagrodzeń.
 
Wiele osób będących już na emeryturze chce 
być aktywne zawodowo. Wspieranie zdolności 
do pracy osób w starszym wieku jest prioryte-
tem w  kontekście aktywizacji seniorów. Jakie 

Wokół pracowników 50+ narosło wiele krzyw-
dzących mitów, m.in. że nie chcą poszerzać 
swoich kompetencji zawodowych. W  jaki spo-
sób możemy te mity obalić i  otworzyć wspo-
mniane osoby na rynek pracy?
Prawie 90 proc. osób po 50. roku życia korzy-
sta np. z  bankowości elektronicznej, co nie 
jest łatwe, a pokazuje, jak bardzo to pokolenie 
chce się uczyć i  nadąża za współczesnym 
światem. Myślę, że w kwestii zawodowej nie 
powinno się uwzględniać wieku, lecz  pre-
dyspozycje i  umiejętności. Nastał czas, by 
przekroczyć tę barierę i  przestać nazywać 
osoby po 50., 60. roku życia seniorami. Jest 
to najbardziej elastyczna grupa populacyjna, 
która przeszła w swoim życiu transformacje 
systemowe, dzięki czemu może dostosować 
się do każdych warunków. Dlatego tak ważne 
jest zwiększanie świadomości wśród osób 
pracujący w HR, że jest to grupa doskonale 
odnajdująca się w pracy. Jak pokazują bada-
nia, grupa osób 50+ szybciej przywiązuje się 
do firmy i  nie zmienia tak szybko pracy jak 
młode pokolenie. Muszą się oni jednak wyka-
zać większą odwagą i chęcią zaprezentowa-
nia swoich umiejętności. Nie można pisać 
enigmatycznego hasła „szukam pracy”, 
ponieważ ono nic nie wnosi. Warto już w tym 
miejscu dobrze zaprezentować swój fach.

Katarzyna 
Łakińska
Twórczyni portalu 
pracy i aktywności 
dla Pokolenia Flexi, 
czyli generacji 50+, 
aktywnie łamie 
stereotypy, promuje 
budowanie kultury 
różnorodności 
i odpowiedzialności 
społecznej

Więcej informacji
na stronie:

edukacjaikariera.pl

Siedzenie w domu 
nas najbardziej 
ogranicza, dlatego 
nie warto czekać 
bezczynnie na pracę 
idealną, lecz działać. 

WYZWANIA


