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AZ IDOS KOR ES A PREVENCIO

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

2 A prevencié alapelvei idos korban

¥ Idos korban sok szempontbél tobb haszna van a megelozésnek,
mint fiatalabb korban: sikeres megelozéssel altalaban sulyosabb
betegségeket lehet megelozni, illetve maguk a betegségek is
sulyosabb formaban jelentkeznek.

A prevencio Iényege a betegségek, balesetek rizikofaktorainak, a
betegségek korai, tiinetmentes allapotainak szurésével, illetve a
kronikus betegségek esetén egyénre szabottan, allapotfelmérés
utan, elfogadott protokolloknak megfeleloen tanacsadas az
¢letminoség javitasa, a szovodmények, a betegségek
progresszidjanak, a baleseteknek az elkeriilése, a funkcionalisan
fiiggo allapot kialakulasanak megelozése.

AZ IDOS KOR ES A PREVENCIO

¥2 A prevenci6 formai

¥ Primer prevencio (elsodleges megelozés)

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

E? Secunder prevencio (mdsodlagos megelozés)

¥2 Mar egy betegség detektalasardl szol annak korai, tiinetmentes
allapotaban, szintén a szurovizsgalattal, de itt mar magat a betegséget
keressiik. Szurovizsgalatok példaul az emlorak kiszurésére, a
vastagbélrak kiszurésére a széklet vér vizsgalata, a magasvérnyomas, a
cukorbetegség rendszeres szurése.

I Tertier prevencio (harmadlagos megelozés)

1 A meglévo, tobbnyire kronikus betegségek menedzselésérol szol. A
funkcionalis fiiggetlenség minél teljesebb fenntartasa, a funkcioképesség
minél tartésabb megorzése, s ezekkel az életminoség minél jobb szinten
tartasa a cél. Leggyakrabban a cukorbetegség, a magas vérnyomas, az
érszukiilet, a sziv és agyi keringési zavarok kezelésével kapcsolatos
ellenorzések, életmaodbeli tanacsok tartoznak ide.




AZ IDOS KOR ES A PREVENCIO

E2 Személyre szabott prevencié
¥2 A biologiai életkor figyelembe vétele

¥2 A beteg altalanos dllapotanak, funkciondlis dllapotinak,
életcéljanak a figyelembe vétele

Altalanos
allapotra jellemzo

Megoszlas
(%)

Jellemzo

Preventiv tevékenységbol
elotérbe keriil:

EGESZSEGES

Funkciondlisan fliggetien
Nincs / enyhe kronikus betegség

Betegség primer és secunder
prevencio
Esendo allapot megelozése

KRONIKUS
BETEG

Max. enyhe mértékben
funkcionalisan fliggo

Néhany gyogyszert szed,

Akut exacerbaciokor korhazi kezelés

Betegség tertier prevencio

Esendo allapot megelozése
Betegség primer és secunder
megelozés

latrogen komplikaciok megelozése
Balesetek megelozése

ESENDO

Tobb sulyos kronikus betegség
Funkciondlisan fliggo
Fiziologias tartalék kimerdilve
Gyakran intézményben

Balesetek megelozése
latrogen komplikaciok megelozése

AZ IDOS KOR ES A PREVENCIO

I Az idoskori prevencio fokuszai

— Betegségek megelozése (rizikofaktorok, tiinetmentes
allapotok kiszurése)

— Betegségnél a progresszid, €s a szovodmények gatlasa

— Balesetek megelozése (elesések, otthoni balesetek,
kozlekedési balesetek megelozése)

— lTatrogén komplikdciok megelozése

— Psychoszocidlis problémak megelozése

— Funkcionalis fiiggoség megelozése




Betegség Szurés médja Szurés idopontja
Beteoséoe Vastagbélrak Széklet vérvizsgalat 50-70 év kdzott évente
eoelozése Onvizsgalat Havonta
T - Emlorak Orvosi vizsgalat Evente
. P Mammografia 50 év folott évente
.: alko " Méhnyakrak Orvosi vizsgalat évente
Prosztata rak Orvosi vizsgalat /IPSA 40 év folott évente
: ‘ .‘ ." Borrak Borgyogyasz vizsgalat évente
P Szajiiregi rik Onvizsgalat havonta
Fogorvosi vizsgalat évente
Tiidorak Rontgen 40 év folott évente
Diabetes Vércukorvétel 45 év folott
Magas vérnyomas Vérnyomasmérés havonta
Hiperlipidémia Vérvétel évente

AZ IDOS KORES A
PREVENCIO

Y2 Betegségnél a progresszio, és a szovodmények gdtlisa

arthrosis

osteoporosis
cukorbetegségben
atherosclerosis
szivelégtelenség

kronikus légzoszervi betegség

Balesetek megelozése

—  érzékelo rendszerek: 1atas, reflexek
—  Dbetegségek: vérnyomas, gyogyszerek
—  gondolkodas karosodasa

—  kornyezet (akadalymentesség)

Iatrogén komplikdaciok megelozése

megvaltozik a gyégyszerek felszivodasa, megoszlasa, lebontasa, eliminaciéja

— gyoégyszer-interakciok, gyogyszer-mellékhatasok jelentkeznek

Gydgyszerek szdma

A tulgyoégyszerelés rizikéja

2-5

4%

5-8

50 %

>8

100 %




AZ IDOS KOR ES A PREVENCIO

¥2 Psychoszocidlis problémak megelozése
Il feladatok keresése, feladatok talalasa, a fontossag érzetének
aktiv kialakitasa segithet e problémak megelozésében.
I veszteségek megfelelo kezelése

¥2 A depresszidra val6 hajlam idonkénti felmérése segit idoben
szakemberhez fordulni.

» Funkcionadlis fiiggetlenség megorzése
El Az onallossagban, onellatasban valo teljes, vagy minél teljesebb
fliggetlenség megtartasa, vagy elérése.

Fl Haez a fuggetlenség mégis csorbat szenved, akkor annak
helyreallitisa mar egy masik szakma, a rehabilitacio feladata.

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

A tavol-keleti mozgasformak
hatasa, idosebb korban

osen alkalmasak ugy a
zen figyelembe veszik a
S pszichés és meditativ
nyugtat, harmonizal, a
nozgato rendszerének a

Sokat tapasztalhatunk a
zben, amilyenek a
s Ingereivel szemben a
> altal konnyen kivalthatoak.
2 A lassu, harmonikus mozgas relaxalja a lelket, a mély
légzo torna friss oxigénnel és csivel latja el a sejteket, ezzel
tokéletesitve mukodésuket.

& Aki latott mar kozelrol 6reg, akar hatvanon jéval tuli kinait
az megtapasztalhatta, és igazolhatja, hogy fittebbek, mint
néhany harmincas magyar. Ez semmi egyébnek nem
koszénheto, mint a minden reggeli tai-csi gyakorlasnak.




A tavol-keleti mozgasformak
hatasa, idosebb korban

atok eredete, bizonyos,
odszerekhez, amelyeket
ista szerzetese,

ar a fejlett nyugaton és
Sitasara, a

, @ gyakorlatok nyugodt, laza és
hajlekony testtartassal vegzett lassu mozdulatokbdl
allnak. Ezek létrehozzak a kiilso edzettséget, de
fenntartjak a kuilso és belso egyensulyi helyzetet is.
Ezaltal a tamadot, legyen akar szemeély vagy barmilyen
betegség, kibillentik a maga egyensulyi helyzetébol, és
visszavonulasra kesztetik.

A tavol-keleti mozgasformak
hatasa, idosebb korban

giakat, az eroket a
oen ket ellentétes

b amyékos oldala) és a
| adték.

1020, egymast kiegeészito
: Jang nelkul, és nincsen
ang Jin nélkul, mint ahogy nincs arnyék fény nélKil.

E? A valtozasok a TAO torvényszeruségei szerint zajlanak. A
TAO a természet rendje, 6rokos valtozasa, ciklikus
ismétlodése és harmonikus egysége. Az ember ennek is
része, és vele elvalaszthatatlan egységet alkot. A TAO Iétét a
Jin és Jang erok egymassal val6 szuntelen harca és
egymasba val6 atalakulasa hatarozza meg.




A tavol-keleti mozgasformak
hatasa, idosebb korban

qukMIeginlkébb reggel,

- vés elott tanacsos.
ebb erokifejtés

a nyugodt, mély
Ortok nagytobbseget
igenadossag mellett)

E? Tartsuk be az edzéeselvek ket legfontosabbikat:
a rendszeresség €s a fokozatossag elvét.

E? A teljesség kedvéert neha nem art az
alloképesség névelése érdekeben valamilyen mas
sportagat is muvelni. Erre a célra a legmegfelelobb
az uszas. Ez terheli legkeveésbeé az izuleteket, és
az egesz szervezetet atmozgatja.

zés is idosebb

engébb.

HA 's’alélkoza’s: dénto tényezo
H A térmészetes szerek alkalmazdsa
H Az egészséges életmod

H A lelkidllapofllavitisa

H Alvas és mozga"

HA bélflora életkori valtozasa
H A fertozésekkel szembeni védelem idos korban

11 A mediterran étrend
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tszik az immunvede

veszélyne
H A természeles szerek alkalmazdsa

H Egyértelmuen jotékony hatdsu a vitamin- és asvanyi anyagﬂ(‘iegészitok
bevitele az immunrendszer védekezo kepessege sgempontjab
A leginkabb jotékony hi g vitaminok kézott az alabb/ak-szerepelnek
A-vitamin: a fertozésel a-leghatasosabb. Nélkiile a sejtfejlodés nem bontakozik ki, ami
megakadalyozza a Ovetek megujulasat. Hianya esékkenti nemcsak a virusok és
baktériumok elleni védekezo képességet, hanem magat az immunrendszert is gyengiti.
Béta-karotin kbzvetett modon jeleftos szerepet jatszik a lymphocitak szamanak alakulasaban az idos
személyeknél. Eroteljesen stimulalja tovabbé a karos hatasok ellen fellépo sejtek
gyarapodasat és mukodését, szintén foként idos korban.
E-vitamin: globalisan javitja az immunreakciét, és kiildnésen az idos személyeknél aktivabba teszi a
lymphocitakat.
C-vitamin nagyobb mennyiségben elosegiti az E-vitamin szint megtartasat a szévetekben, és
hozzajarul az E- vitamin altal erositett immunrendszer tovabbi javitasahoz. A legfontosabb

zuhany, vag kar a rendszetes szauhazas stimuléljak és el
immunren rt, tovabba elosegitik, hogy a szervezet jobb
alkalmazk | avaltozd kérulményekhez.

H A lelkiallapot javitasa

H Az ideg- és hormonrendszer kozvetitésévela,pszichikai éllag'ot
nagymeértékben kihat rvezet immunrendszerének.védekezo képességére. A
sulyos bénat, a gyakori d vagy a visszatéro diihkitorés fogékonyabba teszia
szervezetet a fertozésekreJE@8iforditva: a pozitiv érzelmek és gondolatok erositik
az immunrendszert. A krénikus stressz az immunrendszer egyik fo ellensége,
ugyanis a stressz hormonok, a hidrokortizon és az adrenalin negativ hatast
gyakorolnak az ellenanyag-mukddésre.




H Az egészseges bélfléra elosegiti az immunrendszer mukodését, amie
vékonybélhez."Az élet folyaman a mikrokdrmyezet 0sszetétele szinte tel

megndvekedett szamu korokozok mérgezo anyagok felszaporodasahozje

feltételeket, melynek talajan szamos betegség . peldaul rakos sejtburjépi*és is kialakulhat.

M A fertozésekkel szembeni-védelem idos korban . ™~

H Felso léguti betegség sllasa esetén érdemes a kaloria-bevitelt kis mértékben
csbkkenteni és a taplalko; iprobiotikumokkal kiegésziteni. Idos korban foleg a szervezet
igényeinek a megvaltozott taplalkgzasi lehetoségekhez torténo igazitasa a fo szempont.
Fokozottan kell Ggyelni arra is, fiatal névények, allatok részeit hasznaljuk, hiszen ezek
kénnyebben emészthetoek. Sokszor hianyzik viszont idoskorban a tej alvasztasaért vagy a
tejcukor bontasaért felelos enzim, ezért sokan vannak, akik érzékenyen reagalnak ra.

|

szerint a mediterr
életszinvonala és

szokasaival és éle

% A mediterran étre.n zOldségek, gabonéféfék,
hive-lyesek gyimol@sok, olivaolaj és sok hal
egyensulyan alapul_#

HRost: Jellegzetesek a mediterran étkezésben a névények,
melyek kulénbdzo formakban (gabonak, hivelye-sek,

gyumolcsok, z6ldségek) vannakijélen:
H\Vitaminok: A valtozatos z6ldseg Kinalé mediterran

étrend feliilmulja minden vitamin ajanl pi
minimumdézisat.

H Olivaolaj: Az olivaolaj idedlis aranyban tartalmaz
zsirsavakat az egészséges diétahoz: 73 szazalékban
egyszeresen telitetlen, 8 szazalékban tobbszorosen
telitetlen zsirsavakat. Az E-vitamin antioxidans
tulaidonsaaaal bir.




megelozo és

H Ezek eto szerepet téltenek be a telitetlen zsir-savak elelo szintjének
biztositas@ban, kilono-sen oft, ahol a friss halfélék nem € el kello
mennyisegben és minoségben.

H Bor

A vordsbornak pozi atasavan az egész'séﬁféﬂapotra, mivel csokkenti a
szivinfarktus és az él eszesedés kockazatat, a vér koleszterinszintjét, illetve
gatolja a vérlemezkék Os sapzbédasat, igy a véralvadast. Ezzel csokken a
trombozis veszélye. A napifalkoholfogyasztas ne haladja meg a 20 g-ot (0, 5 dI
tomény ital vagy 2 dl bor). Az ezt meg-haladé napi mennyiség esetén az emlitett
védofunkcio ellenkezoleg fog hatni, vagyis megno a kardiovaszkularis probléemak
és mas betegségek kockazata.

H Astre itésének, igy az’ rer jo & n tartasanak
egyik kituno'meédszere a lazitas, a kello szabadido bizt
Aromaterapja®bizonyos parfumok és:illatok csokkentik %

krémekben'@s mas kozmetikai szerekben hasznalt esszefielalis olajok
illatositott molekulai hatnak az agymukodesre. Nyugtatjé§.5 testet-lelket.

HMasszazs: a stressz |zom-osszehuzodast oqu Az |zm<')"ﬁ masszirozasa
segit ennek oldasabat

H Szauna: A finn tipusu sz%’na'kban vagy a gozfirdokben lévomeleg,

paras levego serkenti a verkeringést, igy kituno hatasa van az egészseégre.

£ Joga: ez az enyhe relaxalasi mod egyben sport is, és alkalmas az egész
szervezet mukddésének a serkentésére.




A gyoégynovények szerepe

jaré panaszok prevenciojaban es

A fitoterapia és a dietetika
hatasteruletén szamos olyan fuszer- és
taplaléknovényt ismeriink a
gyogynovenyek mellett, amelyek
kedvezo élettani hatasat ma mar
tudomanyos bizonyitékok alapjan lehet
bevonni az idoskori valtozasok kedvezo
befolyasolasaba.

illeszthetok az or
betegségek kezelé:
széles terapias indikaciok
toleralhatosag, hanem a pr
szempontjabdl is.

A gyégynovények szerep

jaré panaszok prevenciojaban és

Folyadékpotlas, fuszerek, antioxidanso

hatast.




A gyoégynovények szereﬁe

jaro panaszok prevenciojaban es

Adaptacidés készség javitasa

daganatos
teljesitményfoko

vitro és allatkisé
kozléseket ismeriin
verkoleszterin szintet no

A gyégynovények szerepe

jaro panaszok prevenciojaban e

Ateroszklerézis elofordulasanak és progressziojanak

tulajdons:

az ateroszkl

A fokhagyma g

fibrinolitikus hatasa,
jelentkeznek. i
Mindezek ala[()jén a fokhagy!
alkalmazhatok az idoskori a
mérséklésére és lassitasa




A gyogynovények szerep

jaro panaszok prevenciojaban e

Artérias okkluziv korképek megelozése és tunetein

Human vizs to

hatast, ezzel bizor
enyhitésében.

Fentiek alapjan a Gink
(Alzheimer-, multi- infrakt-
mukodési zavarok, periférias k

A gala(?
szabadgyok fogo, |IEItd
hatasu ? ardioprotektiv ha

Javul a fizikai terhelhetoség, a:
csokkennek a szubjektiv pana




