
Dr. SEMSEI IMRE 

Debreceni Egyetem 

Egészségügyi Kar 

GERONTOLÓGIA 
Az öregedés lassításának lehetőségei 

13.1. 



AZ ÖREGEDÉSI FOLYAMAT 

MÓDOSÍTÁSA 

Optimalizálás 

A megfelelő feltételek 

megteremtése 

Védekezés a külső és 

belső károk ellen 

anyag 

energia 

információ 

bevitele 

az adaptációs 

képességek 

fenntartása 

Védekezés a betegségek ellen  

gyógyszerek, az 

immunrendszer és védő 

fehérjék aktiválása , enzimek, 

stb.  

Az információs szint 

módosítása 

Semsei: MAD 117, 93-108 (2000) 

1. Környezeti visszacsatolás 

 2. Mesterségesen (random, tervezett) 

Genetikai információ Szabályzás 

Mutációk          

genetikai  manipuláció 

reverz  transzkripció 

stb. 

Reverz transzkripció 

gén indukció   

stb. 



A modellalkotás veszélyei 

Semsei: MAD 117, 93-108 (2000) 



A lehetőségek területei 

Genetikai meghatározottság 

Életmód2 

   - táplálkozás 

   - fizikai aktivitás 

   - szellemi aktivitás3 

Gondolkodásmód4 

Társadalom 

13.2, 3, 4. 
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Központ 

AZ ÖREGEDÉS 

MŰVÉSZETE                
I. 



Becsülje meg testét és annak csodáját. 



Egyen reggelit, mint egy király,  

ebédet, mint egy polgár és  

vacsorát, mint egy koldus. 



Egyen zöldséget és gyümölcsöt - természetes formában.  

Egyen sötét színű bogyókat és magvakat.  

Igyon zöld teát és sok vizet és egy pohár vörös bort. 



Sétáljon minden 

nap  

és mosolyogjon 



A GONDOLKODÁSMÓD 



A reggeli ébredés után kell 
mondani:  
A célom mára… 



Álmodjon többet, amíg ébren 
van. 
 



A STRESSZ KEZELÉSE 



A különbségekről … 

Másként érzékeljük az időt … 



A különbségekről … 

Másak a preferenciáink … 



A különbségekről … 

Másként gondolkodunk,  

másként szemléljük magunkat és a világot … 













KÖSZÖNÖM MEGTISZTELŐ 
FIGYELMÜKET 


