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Fejlodés, vagy hanyatlas? Megkiizdési stratégiak.
Taplalkozas
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FEJLODES VAGY HANYATLAS

Az 1doskor az ¢€let szerves része
Az oregedes nem csak involucio!

Test1 hanyatlassal egyiitt jarhat a lelki valsag: nincs mar
rajuk sziikseg...

Leggyakoribb okok

nyugdijba vonulas

presztizsveszteseg

anyagi nehézsegek

testi szellemi hanyatlas

szomatikus betegsegek

gyasz

szocialis 1zolacio

intézmeényi elhelyezes
Az 1dosekkel kapcsolatos attitlidok a korral folyamatosan
valtoztak (tarsadalmakkent elteroek).

A tarsadalom szerepe az idosek megiteléseben igen jelentds
(fiatalok, kozepkoraak, 1dosek!, ,,kozponti hatalom™).




FEJLODES VAGY HANYATLAS

<  Mit nyqjthat az 1d6s ember?
tapasztalat (esetleges)
bolcsesseg a vilag szemleléseében
kollektiv emlekezeés fenntartoi (torténelem)
egymasra utaltsag tudatositasa, szolidaritas
a mult oroksege (0k jutottak el ide)
Kisebb-nagyobb kozdsségek segitése

< Mit tehet magaert az idos ember?
az 1doskor nem a taleles kora
szembe kell nézni a valtozasokkal es kovetkezmenyeikkel

ertelmet adni a tovabbi eletnek (pl. csalad, elethosszig tartod
tanulas)

hasznalni kell a testet, lelket
sajat eletminoseg befolyasolasa (csalad osszetartasa)




FEJLODES VAGY HANYATLAS

<+ A ,boldog”, ,sikeres” idoskorhoz vezeto ut ‘,‘
a higgadtsag erénye
a szeretet kepessegenek kiterjesztese
tolerancia, onzetlenseg, humorerzek

< Lehetosegek

nagysziilo szerep

kapcsolattartas a korabbi munkahellyel

egyeb tarsas kapcsolatok

tarsadalmi szerepvallalas

egeszseges eletmod
szellemi €s fizikai aktivitds megorzese
taplalkozas
rendszeres orvosi ellenorzes
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FEJLODES VAGY HANYATLAS?

Nem csak hanyatlas, de fejlodés is
egyben! e

,,Racsodalkozni a vilagra.
Radobbenni az €let titkara.
Hagyni, hogy megszolitson fii, fa
virag, madarvonulas, lombhullas
¢s rugyfakadas.”




MEGKUZDESI STRATEGIA

o Az iddskor az atértekelesek kora
o tarsadalmi szerep
o kornyezeti valtozas (csalad, intézet)
o testi-lelki valtozasok

o Szembenezes a valtozasokkal
o elfogadas — szembeszallas

o folyamatos tarsadalmi ¢s kornyezeti
valtozasok

o az egyik tenyezo valtozasa a masikra is
Kihat (test- 1élek)

o Coping: mentalhigiene
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MEGKUZDESI STRATEGIA

o Coping: idéskorban

hangsulyosabb ~Eg
o mentalhigicne: a lelki egészscg <= 1 &
megorzese L ¥ ) e

o Megorzes
o pszichologiai beilleszkedés segitese

o harmonikus szocialis kapcsolatok
kialakitasa

o hianyallapotok megsziintetese

,,Az ember legnagyobb sziikseglete,
masok elismerésenek ¢s
gyongedsegenek elnyerese.” (Bern)
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MEGKUZDESI STRATEGIA

o Kornyezetiinkre folyamatosan
reagalunk, dontést hozunk:
megkiizdesi folyamat (coping)

o cletkorfiiggo
o kornyezetfiiggo

o szerepfiggo (sziilo, munkatars,
ozvegyseg, stb.)

0 egeszsegiiiggo
o genetikai €s tanult viselkedésiink
fliggdje




MEGKUZDESI STRATEGIA

o  Kirizis
o traumatikus
o normativ (adott tarsadalmi kihivas)
o akcidentalis
o A megkiizdeés formai
o Pozitiv
o problémamegoldas
o kompenzalas
o cselekvo hozzaallas
o altruizmus
o Negativ
o passziv feladas
o poteselekvesek
0 alkoholizmus, drog
0 prostitucio, blinozes
0 agresszio: verbalis, cselekvd
0 ongyilkossag




MEGKUZDESI STRATEGIA

o Fejlesztési stratégiak

o Elethelyzetiink elemzése. ,,Hol tartunk?”’
o elért eredmények
o tervek, vagyak
o objektiv lehetosegek
o megoldatlan problémak

o Valakihez valo tartozas
o erzelmi biztonsag
o megbecsiiltseg

o Onsegitd modszerek megtanuldsa

o Testi-lelki ellazulas megtanulasa

o Kozossegi programok
o Naploiras
o Sth.




TAPLALKOZAS

Befolyasolo tényezok
Testosszetetel

Vazizomzat redukcioja

80%-rol 60-70%-ra csokken
a testviz

Zsirtartalom és eloszlas
valtozasa

Gliiko6z intolerancia
emelkedese (anyagcsere
valtozasok)

Energiatelhasznalas
(fizikar aktivitas)

9-12%-0s alapanyagcsere
csokkenes




TAPLALKOZAS

Az egeszseges taplalkozas alapjai

Energia ¢s makrotapanyag
kevesebb energia kell, de sok
mikrotapanyag

Feherje (0,8 g/ttgk)
Egyoldalu taplalkozas
Rosszabb hasznosulas
Egészségi allapot fiiggvenye
Metionin-lizin sziikséglet eme4lkedik
(hal, hus, tejtermek, hiivelyesek)

Zsirok (60-66 g/nap)
Inkabb novenyi olajak
Szeénhidratok (260-290 g/nap) .,
25-30 g rostfogyasztas nagy jelentosegii
Teljes orlesti liszt
Napi sziikseglet (70 kg)
1800-2000 Kcal

Potlas csak alultaplaltsag s betegseg
eseten sziikseges




TAPLALKOZAS

Az egeszseges taplalkozas alapjai

Kiegyensulyozott taplalkozas 6sszetevoi
Gabona ¢€s burgonya
Hus: heti 2-3 alkalom 2w &
Hal: heti 2-3 alkalom e @7
Tejtermek: napi 2-3 adag zsirszegeny A
joghurt
Fozelek és zoldség: heti 2-3 alkalom
Gytlimolcs: naponta
Edesség: kevés
Alkohol: napi 1-2 pohar bor

Mikrotapanyag: fokozott sziikseg a
kevesebb kaloria mellett

Vitaminok: B12, B6 ¢és folat emelkedett
sziikseglet — kognitiv funkciok €s tapanyag
felszivodas, D - csont, C — sebgyogyulas
Asvanyi anyagok: fokozott Ca




TAPLALKOZAS

Altalanos taplalkozasi ajanlasok

Etelek egyszeriick, konnyen
elkészithetoek

Latvanyos talalas

4-5 etkezes naponta

Nyelési nehezsegkor pliresites
Etkezések kozott sok folyadék
Egeszseges testtomeg megtartasa
Sokfele gyiimolcs, zoldseg

Keves telitett zsirsav

Mersekelt sofogyasztas (max 3g)
Mersekelt alkoholfogyasztas
Megemelt D vitamin €s Ca bevitel
Testgyakorlas az e¢tvagy novelésehez
Ha sziikseges segiteni az ctkezesnel




TAPLALKOZAS

Specialis diétak

Cukorbetegseg
Szivbetegseg
Errendszeri betegségek
Vesebetegseg, stb

Csak fokozatos ¢s sziikseges mertekii
valtozatas kell

Kedvelt etelek atalakitasa
Technologia valtoztatas is elég lehet




TAPLALKOZAS

Taplalkozasi problémak

Szajszarazsag (nagy
nedvessegtartalom, martogatas)

Etvagycsokkenes
Iz¢érzes valtozasa, csokkenése

Nyalelvalasztas

Nyal bestirlisodéese: megfelelo
folyadekellatas

Nyeldcso elvaltozasok
Agyi tortenes
Dekubituszos beteg

Szekerkedesi problema

Az arginin, Zn ¢€s a nyomelemek
segiti a szovetek ujrakepzodeset




