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

Az iddskor az €élet szerves része
Az dregedés nem csak involtcid!

Testi hanyatlassal egyiitt jarhat a lelki valsag: nincs mar
rajuk sziikség. ..
Leggyakoribb okok
nyugdijba vonulds
presztizsveszteség
anyagi nehézségek
testi szellemi hanyatlds
szomatikus betegségek
gyasz
szocidlis izolédcio
intézményi elhelyezés
Az iddsekkel kapcsolatos attitidok a korral folyamatosan
valtoztak (tarsadalmakként eltérdek).

A tarsadalom szerepe az iddsek megitélésében igen jelentds
(fiatalok, kézépkoruak, iddsek!, ,,.kozponti hatalom™).
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FEJLODES VAGY HANYATLAS

< Mit nyujthat az idés ember?
tapasztalat (esetleges)
bolcsesség a vilag szemlélésében
kollektiv emlékezés fenntartoi (torténelem)
egymadsra utaltsag tudatositasa, szolidaritas
a mult oroksége (6k jutottak el ide)
kisebb-nagyobb kozosségek segitése

< Mit tehet magaért az id6s ember?
az id6skor nem a tilélés kora
szembe kell nézni a valtozasokkal és kovetkezményeikkel

értelmet adni a tovabbi életnek (pl. csalad, élethosszig tartd
tanulas)

haszndlni kell a testet, lelket
sajat €letmindség befolydsoldsa (csaldd Gsszetartasa)
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FEJLODES VAGY HANYATLAS

<+ A ,boldog”, ,sikeres” idéskorhoz vezeto tit
a higgadtsig erénye
a szeretet képességének kiterjesztése
tolerancia, onzetlenség, humorérzék

< Lehetdségek

nagysziild szerep

kapcsolattartds a korabbi munkahellyel

egyéb tarsas kapcsolatok

tarsadalmi szerepvallalas

egészséges életmod
szellemi €s fizikai aktivitds megorzése
taplalkozas
rendszeres orvosi ellendrzés
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FEJLODES VAGY HANYATLAS?

Nem csak hanyatlas, de fejlddés is
egyben!

,,Racsoddlkozni a vilagra.
Radobbenni az €let titkara.
Hagyni, hogy megszolitson fii, fa
virdg, madarvonulds, lombhullas
s rilgyfakadds.”

Korzenszky Richard
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MEGKUZDESI STRATEGIA

Az iddskor az atértékelések kora
tarsadalmi szerep
kornyezeti valtozas (csaldd, intézet)
testi-lelki valtozasok
Szembenézés a valtozasokkal
elfogadds — szembeszdllds

folyamatos tdrsadalmi és kornyezeti
valtozasok

az egyik tényez0 valtozdsa a masikra is
kihat (test- 1élek)

Coping: mentalhigiéne
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MEGKUZDESI STRATEGIA

Coping: idoskorban
hangsulyosabb

mentédlhigiéne: a lelki egészség

megorzese
megorzés
pszicholdgiai beilleszkedés segitése
harmonikus szocidlis kapcsolatok
kialakitdsa
hianyallapotok megsziintetése

,-Az ember legnagyobb sziikséglete,
masok elismerésének és
gyongédségének elnyerése.” (Bern)
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MEGKUZDESI STRATEGIA

Kornyezetiinkre folyamatosan
reagalunk, dontést hozunk:
megkiizdési folyamat (coping)

eletkorfiiggo
kornyezetfiiggod

szerepfiiggd (sziild, munkatars,
0zvegység, stb.)

egeszsegliiggo
genetikai €s tanult viselkedésiink

fiiggoje
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MEGKUZDESI STRATEGIA

Krizis
traumatikus
normativ (adott tarsadalmi kihivas)
akcidentalis
A megkiizdés formai
Pozitiv
problémamegoldas
kompenzalds
cselekvo hoza allas
altruizmus
Negativ
passziv feladas
potcselekvések
alkoholizmus, drog
prostiticio, bundzes
agresszio: verbdlis, cselekvo
ongyilkossdg
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MEGKUZDESI STRATEGIA

Fejlesztési stratégidk
Elethelyzetijnk elemzése. ,,Hol tartunk?”
elért eredmények
tervek, vagyak
objektiv lehetdségek
megoldatlan problémdk
Valakihez valo tartozas
érzelmi biztonsag
megbecsiiltség
Onsegité médszerek megtanuldsa
Testi-lelki ellazulds megtanuldsa
Ko6z06sségi programok
Naplo6iras

stb.
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TAPLALKOZAS

Befolyasolo tényezok
Testosszetétel

Vézizomzat redukcidja

80%-10l 60-70%-ra csokken
a testviz

Zsirtartalom €s eloszlas
valtozasa

Gliik6z intolerancia
emelkedése (anyagcsere
valtozasok)

Energiafelhasznalds

(fizikai aktivitas)
9-12%-o0s alapanyagcsere
csokkenés

TAPLALKOZAS

Az egészséges taplalkozas alapjai

Energia és makrotdpanyag
kevesebb energia kell, de sok
mikrotdpanyag
Fehérje (0,8 g/ttgk)
Egyoldalu tdplalkozas
Rosszabb hasznosulds
Egészségi dllapot fiiggvénye
Metionin-lizin sziikséglet emedlkedik Wy
(hal, hus, tejtermék, hiivelyesek)
Zsirok (60-66 g/nap)
Inkdbb n6vényi olajak
Szénhidratok (260-290 g/nap)
25-30 g rostfogyasztds nagy jelent6ségii
Teljes Orlésti liszt
Napi sziikséglet (70 kg)
1800-2000 Kcal

Potlas csak alultapldltsag és betegség
esetén sziikséges




TAPLALKOZAS

Az egészséges taplalkozas alapjai

Kiegyensulyozott tdplalkozds Osszetevoi
Gabona és burgonya
Hus: heti 2-3 alkalom
Hal: heti 2-3 alkalom
Tejtermek: napi 2-3 adag zsirszegény
joghurt
Fozelék és zoldség: heti 2-3 alkalom
Gyiimolcs: naponta
Edesség: kevés
Alkohol: napi 1-2 pohdr bor

Mikrotapanyag: fokozott sziikség a
kevesebb kaldria mellett

Vitaminok: B12, B6 €s folat emelkedett
sziikséglet — kognitiv funkciok és tapanyag
felszivodas, D - esont, C — sebgyogyulas
Asvinyi anyagok: fokozott Ca

TAPLALKOZAS

Altaldnos taplilkozasi ajanlasok

Etelek egyszertick, konnyen
elkészithetdek

Latvanyos tdlalas

4-5 étkezés naponta

Nyelési nehézségkor piirésités
Etkezések kozott sok folyadék
Egészséges testtomeg megtartisa
Sokféle gyiimolcs, zoldség

Kevés telitett zsirsav

Meérsékelt sofogyasztds (max 3g)
Meérsékelt alkoholfogyasztis
Megemelt D vitamin és Ca bevitel
Testgyakorlds az étvagy noveléséhez
Ha sziikséges segiteni az étkezésnél




TAPLALKOZAS

Specidlis di€tak

Cukorbetegség
Szivbetegség
Errendszeri betegségek
Vesebetegség, stb

Csak fokozatos €s sziikséges mértékll
valtozatas kell

Kedvelt ételek dtalakitdsa
Technologia valtoztatds is elég lehet

TAPLALKOZAS

Téplalkozasi problémak

Szdajszarazsag (nagy
nedvességtartalom, martogatas)
Etvagycsokkenés

[zérzés valtozasa, csokkenése

Nyalelvalasztas

Nyal bestirtisodése: megfeleld
folyadékellatas

Nyeldcso elvaltozasok
Agyi torténés
Dekubituszos beteg

Székerkedési probléma

Az arginin, Zn és a nyomelemek
segiti a szovetek ujraképzodését




