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Kovetkezmenyek

Egyre tobb id6s ember van

N6 az id8sek aranya a tarsadalomban

Egyre kevesebb eltartora egyre tobb eltartott
jut

Egyre tobb id6s beteg ember van

Az 1d8s emberek dont6 tobbsége n6

Egyre nagyobb tarsadalmi problémaval kell
szembenézniink

- A munkamegosztasban
- Az id6sek ellatasa (egészségiigyi, szocialis) terén



Megoldasi lehetosegek

0. Taigetosz

Ez ugyan meglehet6sen morbidan hangzik, de ez torténik akkor, mikor a
tadrsadalom nem orvosolja az eldregedésbél adodo problémékat. Azaz a
biologiailag, egeészsegileg, gazdasagilag, szocidlisan, stb. , gyenge” id6s emberek
kikertilnek a tarsadalmi munkamegosztasbol és id6 el6tt elhalaloznak.

1. Egészségi allapot javitasa
erontologia els6dleges célja az emberi élettartam meghosszabbitasa,

A
ugyanaki%or rogton ez utan kovetkezik a masodlagos cél is, holgy a
megnovekedett élettartam minél egészségesebben teljen. Ennek modszerei:

a. oktatas (pedagogia, andragogia, gerontagogia)

b. prevenci6

c. gyogyitas-apolas

d. rehabilitacio6
3. Id8s emberek részvétele a munkamegosztasban

a. nyugdijkorhatar emelése

b. id8sek bevonasa (megtartdsa) a munkaba(n)
4. A sziiletések szamanak emelése (késGi hatés)



V. Prevenci6 - az oregedés lassitasanak lehetdségei

V. 1. Elméleti lehet6ségek (Dr. Semsei Imre)

V. 2. Prevencio ¢és oregedes
V. 2. 1. Az 1d0s kor és a prevencio (Dr. Téth Istvan)
V. 2. 2. Prevenci6 a geriatriaban — szakdolgozoi felelosség (Hegyi
Zsuzsanna)

V. 3. A mozgas szerepe az Oregedés lassitasaban
V. 3. 1. Testedzés és oregedés (Dr. Radak Zsolt)
V. 3. 2. Testmozgas ¢s sportolas idds korban (Dr. Petrika Erzsébet)

V. 3. 3. A tavol keleti mozgasformak hatasa, id6sebb korban (Sifu Mild
Andras)
V. 4. A taplalkozasban rejlé lehetdségek

V. 4. 1. A taplalkozas szerepe az 6regedes prevenciojaban (Dr. Figler Maria)

V. 4. 2. A gydégyndvények szerepe az oregedés elleni prevencioban (Dr. Kéry

Agnes)

V. 5. Gondolkodésunk ¢€s oregedésiink kapcsolatai
V. 5. 1. Oregedés és a felndttkori folyamatos tanulas (Dr. Kalman Aniko)




AZ IDOS KOR ES A PREVENCIO

»A prevencionak nemcsak gyermek és felnott korban, hanem idos korban is jelentés szerepe van.”

4 A prevencio alapelvei idos korban

4 1dé6s korban sok szempontbol tobb haszna van a megel6zésnek,
mint fiatalabb korban: sikeres megelozéssel altalaban sulyosabb
betegségeket lehet megelozni, illetve maguk a betegségek is
sulyosabb formaban jelentkeznek.

“ A prevencio lényege a betegségek, balesetek rizikofaktorainak, a
betegségek korai, tiinetmentes allapotainak sziirésével, illetve a
kronikus betegségek esetén egyénre szabottan, allapotfelmérés

utan, elfogadott protokolloknak megfeleloen tanacsadas az
¢letmingség javitasa, a szovodmények, a betegségek

progressziojanak, a baleseteknek az elkeriilése, a funkcionalisan
fiiggo allapot kialakulasanak megelozése. 12.1.




AZ IDOS KOR ES A PREVENCIO

4 A prevencio formai
4 Primer prevencio (elsodleges megelozés)

4 A betegségek, balesetek rizikofaktorait keresi még mielott a betegség,
baleset bekovetkezett volna. A rizikofaktorok felmérése
szurovizsgalatokkal torténik. Talalt rizikofaktor esetén tanacsadas,
felvilagositas torténik a rizikofaktor eliminalasa céljabol. Ilyen
tevékenység a védooltasok alkalmazasa, a megelozo, tréning jellegii
testmozgasok végzése, az egészséges taplalkozas elsajatitasa, de ide
tartozhat példaul egy tav-vészjelzo szolgaltatas kiépitése, ahhoz valo
csatlakozas.

4 Secunder prevencio (mdsodlagos megelozés)

4 Mar egy betegség detektalasarol szol annak korai, tiinetmentes
allapotaban, szintén a szurdovizsgalattal, de itt mar magat a betegséget
keressiik. Sziirovizsgalatok példaul az emlorak kisziirésére, a
vastagbélrak Kiszurésére a széklet vér vizsgalata, a magasvérnyomas, a
cukorbetegség rendszeres szirése.

Tertier prevencio (harmadlagos megelozés)

4 A meglévo, tobbnyire kronikus betegségek menedzselésérol szol. A
funkcionalis fiiggetlenség minél teljesebb fenntartasa, a funkcioképesség
min¢l tartosabb megorzése, s ezekkel az életmindség minél jobb szinten
tartasa a cél. Leggyakrabban a cukorbetegség, a magas vérnyomas, az
érsziikiilet, a sziv és agyi keringési zavarok kezelésével kapcsolatos
ellenorzések, €letmodbeli tanacsok tartoznak ide.

A



AZ IDOS KOR ES A PREVENCIO

4 Személyre szabott prevencio
4 A biologiai életkor figyelembe vétele

“ A beteg altalanos dllapotanak, funkcionalis allapotanak,
életcéljanak a figyelembe vétele

Altalanos
allapotra jellemz6

Megoszlas
(%)

KRONIKUS
BETEG

Jellemzo

Funkcionalisan fliggetlen
Nincs / enyhe krénikus betegség

Max. enyhe mértékben
funkcionalisan fliggd

Néhany gyogyszert szed,

Akut exacerbacidkor kérhazi kezelés

Tobb sulyos krénikus betegség
Funkcionalisan figgd
Fiziolégias tartalék kimerilve
Gyakran intézményben

Preventiv tevékenységbél
elétérbe kerul:

Betegség primer és secunder
prevencio
Esend6 allapot megel6zése

Betegség tertier prevencio

Esend6 allapot megel6zése
Betegség primer és secunder
megeldzés

latrogen komplikaciok megelézése
Balesetek megel6zése

Balesetek megel6zése
latrogen komplikacidok megelézése




AZ IDOS KOR ES A PREVENCIO

4 Az idoskori prevencio fokuszai

— Betegségek megeldzése (rizikofaktorok, tiinetmentes
allapotok kisziirese)

— Betegsegnél a progresszio, ¢s a szovoidmeények gatlasa

— Balesetek megelozese (elesések, otthoni balesetek,
kozlekedési balesetek megeldzese)

— Jatrogén komplikaciok megeldzése
— Psychoszocialis problémak megeldzése

— Funkcionalis fliggdség megeldzése



AZ IDOS KOR ES A PREVENCIO

4 Betegségek
megeldzese
4 védooltasok

4 egeszseges

taplalkozas
y Prosztata rak Orvosi vizsgalat /PSA 40 év folott évente
I
r orra orgyogyasz vizsgaila evente
testmozgas 9yo9y 9

Szajliregi rak
Vércukorvetel 45 6v folott
Hiperlipidémia

4 gzurések




AZ IDOS KORES A
PREVENCIO

4 Betegségnél a progresszio, és a szovodmények gatlasa
4 arthrosis
4 osteoporosis
4 cukorbetegségben
4 atherosclerosis
4 szivelégtelenseég
4 kronikus 1égzdszervi betegség

*  Balesetek megelozése
—  érzékelo rendszerek: latas, reflexek
—  Dbetegségek: vérnyomas, gyogyszerek
—  gondolkodas karosodasa
—  kornyezet (akadalymentesség)

« latrogén komplikaciok megelozése
— megvaltozik a gyogyszerek felszivodasa, megoszlasa, lebontasa, eliminacioja
— gybgyszer-interakciok, gyogyszer-mellékhatasok jelentkeznek

Gyodgyszerek szama A tulgyégyszerelés rizikdja

4%
50 %

100 %



AZ IDOS KOR ES A PREVENCIO

4 Psychoszocialis problémak megelozése
4 feladatok keresése, feladatok talalasa, a fontossag érzetének
aktiv kialakitasa segithet e problemak megeldzésében.
4 veszteségek megfelelo kezelése

4 A depressziora valo hajlam 1dOnkénti felmérése segit idoben
szakemberhez fordulni.

 Funkcionadlis fiiggetlenség megorzése
4 Az onallossagban, onellatasban valo teljes, vagy minél teljesebb
fliggetlenség megtartasa, vagy elerese.

4 Ha ez a fliggetlenség mégis csorbat szenved, akkor annak
helyredllitasa mar egy masik szakma, a rehabilitacio feladata.

4 A megelozés, a kezelés és a rehabilitacio teriiletei sokszor
atfedik egymast, sokszor nehezen valaszthatoak szét egymastol.



A tavol-keleti mozgasformak
hatasa, idosebb korban

n alkalmasak ugy a
figyelembe veszik a
zichés és meditativ
ugtat, harmonizal, a
gato rendszerének a

t tapasztalhatunk a

n, amilyenek a

ereivel szemben a
konnyen kivalthatoak.

2 A'lassu, harmonikus mozgas relaxalja a lelket, a mely
|l€gzb torna friss oxigénnel és csivel latja el a sejteket, ezzel
tokeletesitve mikodesuket.
~ Aki latott mar kozelrdl oreg, akar hatvanon joval tuli kinait
az megtapasztalhatta, s igazolhatja, hogy fittebbek, mint
nehany harmincas magyar. Ez semmi egyebnek nem
koszonheto, mint a minden reggeli tai-csi gyakorlasnak.

12.2.



A tavol-keleti mozgasformak
hatasa, idosebb korban

2redete, bizonyos,
szerekhez, amelyeket
szerzetese,

fejlett nyugaton és
ara, a
ra.
~Barnonnan erednek 1s, a gyakorlatok nyugodt, laza és
hajlekony testtartassal vegzett, lassu mozdulatokbol
allnak. Ezek léetrehozzak a klilsé edzettséget, de
fenntartjak a kiilsé és belsé egyensulyi helyzetet is.
Ezaltal a tamadot, legyen akar személy vagy barmilyen
betegseg, kibillentik a maga egyensulyi helyzetebdl, és
visSzavonulasra késztetik.



A tavol-keleti mozgasformak
hatasa idosebb korban

ét ellentétes
) arnyekos oldala) és a

20, egymast kiegeszito
ang nelkul, és nincsen
ang Jin nelkul, mint ahogy nincs arnyek feny nélkiil.

< A valtozasok a TAO torvényszerlségei szerint zajlanak. A
TAO a természet rendje, 0rokos valtozasa, ciklikus
ismétlodese és harmonikus egysege. Az ember ennek is
resze, es vele elvalaszthatatlan egységet alkot. A TAO létét a
Jin és Jang er6k egymassal valo szuntelen harca és
egymasba valo atalakulasa hatarozza meg.




A tavol-keleti mozgasformak
hatasa, idosebb korban

: Gymmabb reggel,

s-elott tanacsos.
bb erokifejtes

yugodt, mély

ok nagytobbseget
nadossag mellett)
f ozgasformaknal

= Tartsuk be az edzeselvek ket legfontosabbikat:
a rendszeresseg €s a fokozatossag elvét.

© A teljesseg kedveért néha nem art az
allokepesseg novelése erdekében valamilyen mas
sportagat is mdvelni. Erre a celra a legmegfelelobb
az uszas. Ez terheli legkevesbe az izuleteket, es
az egesz szervezetet atmozgatja



A TAPLA EP EDES

A taplalkoZzas | | ‘ dskorban

Az immunrendsz og [Eeh b’ ‘valake : ése nagyon koran
kezdédik, de cs elhet t.. zet ellenallasat a
tumorokkal szem 1gy, mint k'ta 1 r, rags fertézés is idésebb

korban. Azoknal a* 1élye l , akik 7 unneakcicja gyengli : is gyengébb.

5

: rmeszetes szerek alkalmazasa
% Az egeszseges eletmod
® A lelkidlla
% Alvas es mozg‘

awtasa

®A bélflora életkori valtozasa
% A ferté6zésekkel szembeni védelem idés korban 123

L4 4 mediterran étrend



jotekony he
veszélynek

& A természe

beV|teIe az |mmunrendszer vedekezo kepe S

A-vitamin: a fert6zése n.a leghatasosabb. Nelk.ule a sejtfe;lbdes nem bontakozik ki, ami
megakadalyozza a szovetek megujulasat. Hiarya esdkkenti nemcsak a virusok és
baktériumok elleni védekez*~ képességet, hanem magat az immunrendszert is gyengiti.
Béta-karotin kbzvetett modo ntos szerepet jatszik a lymphocitak szamanak alakulasaban az idés
személyeknél. Erételjesen stimulalja tovabba a karos hatasok ellen felléps sejtek

A leginkabb jotekon%u vitaminok kozott az aféb & . erepe/nek

gyarapodasat és mikodéseét, szinten féként idés korban.
E-vitamin: globalisan javitja az immunreakciot, és kilonosen az idés személyeknél aktivabba teSZI a
lymphocitakat. 12.4.

% - . C-vitamin nagyobb mennyiségben elésegiti az E-vitamin szint megtartasat a szovetekben, és
< e : hozzajarul az E- vitamin altal erésitett immunrendszer tovabbi javitasahoz. A Iegfonfosabb



™ A lelkiallapot jawtasa tad 5y ;}_

Jeg vizes

™ Az ideg- és hormonr ndszer kozvetltesevetWMal allapot
nagymertékben kihat® rvezet |mmunrené'szerenek,vedekezo képességere. A
sulyos banat, a gyakor *d vagy a visszatérd diihkitorés fogékonyabba teszia
szervezetet a fert6zésekre: orditva: ‘a pozitiv érzelmek és gondolatok erdsitik
az immunrendszert. A kronikus stressz az immunrendszer egyik fo ellensege,
ugyanis a stressz hormonok, a hidrokortizon és az adrenalin negativ hatast
gyakorolnak az ellenanyag-muikodésre.




% Alvas és ma

%-ban kotédik a
' Jesen kicserelodik. A
megnovekedett szamu korokozok mergezo anyagok felszaporodasahq' lentenek kedvezo
feltételeket, melynek talajan $zamos betegseg peldaul rakos sethurJ azas is kialakulhat.

% A fertozésekkel szembem vedelem idés korban/ :

& Felsd léguti betegsé llasa eseten erdemes aﬁ(abr/a -bevitelt k/s mertekben
csOkkenteni és a taplalk prob/ot/kumokka/ k/egeSZItenl |d6s korban féleg a szervezet
igényeinek a megvaltozott taplalk@zasi lehetéségekhez torténé igazitasa a f6 szempont.
Fokozottan kell tgyelni arra is, fiatal ndvények, allatok részeit hasznaljuk, hiszen ezek
konnyebben emészthetéek. Sokszor hianyzik viszont idéskorban a tej alvasztasaért vagy a,
tejcukor bontasaért felelés enzim, ezért sokan vannak, akik érzékenyen reagalnak ra.



A TAPL

&% Taplalkozastude
szerint a mediterr
életszinvonala és
a mediterran orszé
szokasaival és éle

2 |

ok

ELCEEEL

& A mediterran étrer
huve-lyesek gyumo
egyensulyan alapul.

#Rost: Jellegzetesek a mediterran etkezesben a novenyek
melyek kiildnb6zd formakban (gabonék huvelye sek 7 R
gylmolcsok, zoldségek) vannal Lhe

#Vitaminok: A valtozatos zoldse k'lnélé mediterréh
étrend feltlmulja minden vitamin aJanI [
minimumdozisat.

% Olivaolaj: Az olivaolaj idedlis aranyban tartalmaz
- +zsirsavakat az egészseges diétahoz: 73 szazalékban
. egyszeresen telitetlen, 8 szazalékban tobbsz6rosen
?j'-;tell't_etlen zsirsavakat. Az E-vitamin antioxidans - 12.5.
“ tulaidonsaaaal bir.*



DES

megel6z6 és
eszsegesek.

eleld szintjének
el kell6

@& Bor

@A vorésbornak pe atasa van az egesz _apotra mlvel csokkenti a
szivinfarktus és az ¢ eszesedés kockazatat, a vér koleszterinszintjét, illetve
gatolja a vérlemezkék 0s sapzodasat, igy a véralvadast. Ezzel csokken a
trombozis veszélye. A naﬁoholfogyasztés ne haladja meg a 20 g-ot (0, 5 dI
tomeény ital vagy 2 dl bor). Az ezt meg-haladé napi mennyiség esetén az emlitett
védoéfunkcio ellenkezbleg fog hatni, vagyis megnd a kardiovaszkularis problémak
- _és mas betegségek kockazata.

.
.

126,



DES

sénet ngy@ n tartasanak

Odszere a Iazatas akell5

S mas kozmetlkal szerekben hasznalt esszenelalis olajok
illatositott molekulal hatnak az agymukodesre Nyugtatjag.ﬁ testet-lelket.

#Masszazs: a stressz lzom osszehuzodas;%Az |zm<% masszirozasa
segit ennek oldasaba »._,-f*' Z3 40

L - y

K

% Szauna: Afinn tl'pusu Zﬂ‘ékban vagy a géZfUrdc’Skben |évé meleg, paras
levegb serkenti a vérkeringest, igy kitlnd hatasa van az egészségre.

% Joga: ez az enyhe relaxalasi mod egyben sport is, €s alkalmas az egéesz

szervezet miikddésének a serkentésére. g



A gyogynovenyek

| 4 y

jaré panaszok prevencioj

A fitoterapia és a dietetika
hatasteruletén szamos olyan fliszer- és
taplaléknovenyt ismeriunk a
gyogynovények mellett, amelyek
kedvezé élettani hatasat ma mar
dJomanyos bizonyitékok alapjan lehet
ni az idoskori valtozasok kedvezd

7

asaba.

% Geriatriaban
lehetbség szerint a
védekezl és regenerac
mechanizmusat kell serke

% A gyogynovények kivaléan
illeszthet6k az dregedéssel jaro
betegségek kezelésébe nemcsak a
szeéles terapias indikaciok és a jo
toleralhatésag, hanem a prevencio
szempontjabdl is.



A gyogynovenyek

panaszok prevencioj

érrendszer

megel6zésében

Az idbéskori funkcionalas

valtozatos: egyszerl étel-i
teltségerzéstol, obstipaciotal,
tunetekkel jaro allapotokig. Gyogy
rendkivul értékes segitséget jelenthe
rendezésében.

Megkérdbjelezhetetlenul bizonyitott, hogy az ét
antioxidansok, mint az E és C-vitamin, a karotinoic

likopin, lutein, zeaxantin), flavonoidok, polifenolok biz
antioxidansok, amennyiben a felvételuk a taplalékkal eg
annak lényeges elemei torténik, kikuszobolve ezzel a proc
hatast.




A gyogynovénye
panaszok prevenci

Adaptacios keszse

okozta valtoz
és nem toxikusak.

% A legismertebb ade
az azsiai ginzeng. Alte
fliggben valtoznak, teha
Jellegliek. A ginzeng kivonatc
neuroprotektiv, trombocita-agg
daganatos sejtek szaporodasat |z
teljesitményfokozo, immunmodulalo
vitro és allatkisérletekben is igazoltak. J¢
kozléseket ismerunk vérnyomast, vercuko
vérkoleszterin szintet normalizalé hatasarol.



A gyogynovenyek

panaszok prevencio

Ateroszklerozis eléfordulasanak és prog

igy a Iegterme
prevenciojaba.

bioszintézis gatlasav

Fontos hatasosszetevo
zsirszovetekben a megnove
valamint az LDL-szint csokkente

El6nyosen egeszil ki a fokhagyma t
tulajdonsagaval, hiszen a lipidperoxide
az ateroszklerozis prevenciéjanak.

A fokhagyma gatolja a trombocita-aggregacic
fibrinolitikus hatasa, amelyek néhany hetes ada
jelentkeznek.

Mindezek alapjan a fokhagyma és készitmenyei elony
alkalmazhatok az id6skori ateroszklerozis elérehaladasa
meérseklésére és lassitasara.



A gyogynovénye
panaszok prevencio

Artérias okkluziv kéorképek megeloze

kiegészito te
alkalmazzuk.
%  Ginkgo biloba le

hatasuak, gatoljak &
sérulését hypoxemia
metabolizmusat, a glukoz
Szabadgyok fogo tulajdonsé
peroxidaciot, membranstabiliza
kozponti idegrendszerben a koline

Vaszkularis relaxaciot okoznak, csokk

koncentraciojat.

Human vizsgalatokban igazoltak a kognitiv

hatast, ezzel bizonyitva szerepét a demencia tu
enyhitésében.

Fentiek alapjan a Ginkgo biloba indikacioi a demenci
(Alzheimer-, multi- infrakt-, kevert-demencia), agyi erede
mikodési zavarok, periférias keringési zavarok.



A gyogynovenyek

H

panaszok prevencio

szivglikozido

Galagonya
# Viragzo agvége es te

gyogyszerkonyvben.
oligomer procianidinek, utc
el6bbiek érrendszeri hatasaié

A galagonya legfontosabb kardiova

izotrop és antiaritmias hatas, a korona
fokozasa, lebontasanak gatlasa), a széru
triglicerid szint csOkkentése, enyhe hipoten

A galagonya kivonat csokkenti a szivizom oxigée
szabadgyok fogo, lipidperoxidaciot gatlo, sejtmemb
hatasu (kardioprotektiv hatas).

Javul a fizikai terhelhet6ség, az ejekcios frakcio terfogata
csokkennek a szubjektiv panaszok.




