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Te hogyan szeretnél megoregedni?

Kis-Kés Piroska’, Simonné Wiesl Ilona?

! kiterjesztett hataskorti 4pold geriatria szakirany, Budapesti Karolyi Sandor kérhaz Kronikus

belgydgyaszat

2 okleveles egyetemi apold geriatria szakirany, Budapesti Karolyi Sandor korhaz Kronikus

belgydgyaszat fondvér

Kulcsszavak: iddsodés, fizikai és szellemi aktivitas, egészséges dregedés, prevencio

Napjaninkban a technikdnak kdszonhetden egyre jobban kitolodik az emberi életkor hatara és
ez a jelenség Magyarorszagra is jellemzd. Viszont a Magyarorszagi mutatok nagyon rosszak az
egészseégben eltoltott évek szamat illetden, kiillondsen nyugdij utdn. Kérdésem arra iranyul,
hogy mennyire van tisztdban az 1d6sodd, illetve mar a nyugdijas kort elért nemzedék, az

egészséges ¢letmod jelentdségével.

Mar gyermekkorban elkezdjik felkésziteni a tanulokat a felndtt Iétre, sot
magannyugdijpénztarak is vannak, mint az idéskor fontos biztonsagi pillére. Viszont nem
készitjiik fel az ifjusagot arra, hogy az id6s korra, hogyan késziiljenek tgy fel, hogy minél

tovabb meg tudjak Orizni a testi és szellemi fittségiiket.
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Itt beszélnék a testi és szellemi aktivitas fontossagarol, az egészséges taplalkozasrol, illetve a
stresszkezelésrol, valamint a pozitiv kapcsolatok fontossagarol. Szintén fontos téma az idéskori
betegségek megeldzése és kezelése €és az ehhez kapcsolodo az egész népességet érintd elhizas
¢és polimorbiditas. Statisztikakon keresztiil szeretném abrazolni az egészséges €letmod eldnyeit
¢s utravalonak olyan gyakorlati tippeket szdnok, ami a jo életmindség és az egészség
fenntartasara iranyul. Erinteni szeretném, hogy az egészséges 6regedés hatterében tobb tényez6
is megtalalhatd, mint a genetika, az egészségligyi ellatdas mindsége (szlrdvizsgalatok
fontossaga: els6 masod vagy harmadlagos prevencid), de a legnagyobb jelent0sége az
egészséges €letmodnak és a kornyezeti tényezoknek van. Hangsulyozni szeretném, hogy az
egészséges ¢letmodbeli valtoztatasok minél elobbi elkezdése mennyire fontos, de barmikor

érdemes attérni ra.

Néhany idds ember (kozel nyolcvan évesek) interjuztatasabodl, ha nem is lehet altalanositasokat
tenni, de mindenesetre elgondolkodtatd, hogy még a mai napig is nagyon aktivan élik az
¢letiiket. A megszolaltatott interjualanyok a mai napig is dolgoznak, sokat utaznak és csak
masodlagos jelentdsége van a pénzkeresetnek. Sokkal fontosabb a szamukra az akar karitativ
munka végzése. El6adotarsam a masik, sajnos gyakoribb oldalt fogja megmutatni egy fovarosi
korhdz kronikus belgyogyaszatan, ahol hasonld koru emberek fekszenek: polimorbidan, akar

jelentds szellemi hanyatldssal és a mozgasképesség nagyfoku sziikiilésével.

Azt szeretnénk ezzel az Osszehasonlitdssal megmutatni, hogy lehet masképpen is élni
idéskorban, Szeretném, ha az emberek az éveik szdmanak a ndvekedésével, megdriznék az
aktivitasukat és képesek legyenek az életet a lehet6 legmagasabb szinvonalon élvezni. Mint
emlitettem az adatok szamabol kovetkezOen is, nem alkalmasak altalanositasra, de a célunk
ezzel azzal volt, hogy egyrészt egy éles kontrasztot mutassunk és felrdzzuk az embereket, hogy
lehet ezt azért masként is csinalni. A kronikus belgydgydszaton igyekeztiink széles skalan
mozogni, tehat a teljes ellatast igényld, vagy akar mozgasképtelen, vagy szellemileg teljesen
leépiilt betegeken at, olyan betegeket is bevettiink a mintdba, akik még képesek ellatni magukat
valamilyen szinten. Egy valami viszont a szamomra nagyon ijeszté mindegyikiiknél: A teljesen

autonom életre, az élet élvezetére sajnos mar nem alkalmasak.
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