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Az idosek helyzete Magyarorszdagon

Hazdnk az dregedd tarsadalmak kdzeé sorolhatd. Ennek hatterében
az iddskoruak szamanak és szadmardnydnak ndvekedése dall, ami
egyrészt a szUletések szamdnak csdkkenésével, masrészt a varhato
elettartam ndvekedésével magyardzhato, igy a tarsadalom egyre
nagyobb része szorul gondozdsra, ami oridsi koltségekkel jar.

Az idés emberek gyorsan novekvo népessége kettés demogrdfiai
probléma elé dllitja Eurépat: megnévekszik a szocidlis-
egészségigyi ellatds iranti igény, ugyanakkor csokken a
munkaképes népesség szadma.

Magyarorszagon a lakossag 1/3-a 50 év feletti, kdzel V4 része tUl van
a 60-on (2/3 része nd), illetve kdzel 1/5-6d része 65 év felett van.
2016-ban mar tébb mint 2 milié 60 év feletti ember él
Magyarorszagon, az O eltartottsagi ratdjuk pedig meghaladja a 25
szazalékot, tehdat 3 dolgozora jut egy nyugdijas.




Az idosek helyzete Magyarorszagon

A WHO megfogalmazdsa szerint: Cél az ,aktiv idoskor”, amelyben az idésebb generdcid a
tarsadalom és a munkaerdpiac részese marad, emellett élete vegéig egészseges és aktiv
eletet él.

Egy idosodo tarsadalomban az idos emberekre eroforrasként és nem teherként kell tekinteni
- hangsdlyozta Novdak Katalin csaldd- és ifjusagugyért felelds allamtitkar.

sport a mindsegi élet kulcsa, egy olyan életé, amiben nem tuléljuk, hanem megéljik a
indennapokat. Kildndsen fontos iddskorban sporfolni, hiszen a mozgdssal javitjuk
gészsegunk dllapotdt, és szadmos betegseget is megeldzhetUnk.” (Navracsics Tibor, az
Europai Unid kulturdlis, oktatasi, ifjusagpolitikai és sportigyi biztosa)



A lakossag egészségi dllapota

A Kormdany Nemzeti EgyUttmakoddési Programjdban is megfogalmazta:
A magyar lakossag egészségi dllapota nemzetkozi 6sszehasonlitdsban
rendkivil kedvezétlen, még attdl a szinttdl is elmarad, amit gazdasagi-
tarsadalmi fejlettségink lehetévé tenne. Aggasztd mértéket dltenek az
egészseqgi dllapoft térségi és tarsadalmi egyenldtlensegei is.

~Europa egyik legegészségtelenebb orszdga” - tdbb nemzetkdzi
sajtoorgdnum is igy szadmolt be Magyarorszagrol az elhizds és a tulsuly
orszagonkénti egészsegUgyi mutatdszamait vizsgalva.



A lakossag egészségi allapota

SuUlyosan romlott a felnétt magyar lakossag egészségi dllapota, deril ki a KSH Nok és férfiak
Magyarorszagon 2015 cimd friss kiadvanyabal.

Az &sszesitésbol kiderUl tobbek kdzott, hogy 2005-2015 kdzot, tizezer lakosra szamitva:

e Mintegy &tven szdzalékkal nétt o magas-vérnyomdstol szenvedoé felndtt ndk, kodzel hatvan
szazalékkal a ferfiak szdma.

o Kozel hetven szdzalékkal tdbb lett a szivbeteg nd, tdbb mint hatvan szdzalékkal gyarapodott
a tizezer lakosra juto szivbeteg férfiak szama.

Mind @ daganatos ndk, mind a daganatos férfiak szama kilencven szazalékkal nott.

| 80 szdzalékkal tébb a cukorbeteg nd, a cukorbeteg férfiak szdma pedig kilencven
szdzalékkal emelkedett.

z asztmasok szama a ndk kérében csaknem hdromszorosdra duzzadt, a férfiakndl is tébb  mint
eres a novekedés.

Tobb mint kétszeresére nétt az idilt 1éguiti betegségtdl szenvedd ndk szdma, a férfiak szdma
kevesebb, mint a kétszeresére emelkedett.

Két és félszeresére ndtt az agyér-betegséggel kizdd ndk sz&dma, a férfiaké pedig Iényegében
megdupldzddott.

Eurépdban az ongyilkossagok sz&émdban Magyarorszdg a 2. helyen dll.



Magyarorszdgon az EU-ban

65 éves korban varhato élettartam és annak egészségesen virhato aranya (2014)

A lakossag egeészsegi allapota,
kilonos tekintettel az idosekre

A varhaté éleftartam és az egészségben
eltoltott évek tekintetében is az utolsdk kdzott
vagyunk Eurdpdban.

Magyarorszagon a varhatd éleftartam fiz évvel
magasabb, mint a
varhatd egészséges élettartam, ami 3 évvel
marad el az EU-s atlagtal.

Hazdnkban 2015-ben a ndk szUletéskor varhatod
élettartama 78,6, mig a férfiaké 72,1 év volt, ez
5,5 évvel elmarad az EU-s atlagtol, ami néknél
83,1, a férfiakndl 77,6.

A varhato élettartam kitolddott, de az iddskoru
életkiladtasok ezzel pdrhuzamosan nem javultak.
Eurdpdban atlagban hosszabb ideig élnek az
emberek és nagyobb ardanyban (férfiak 6 %,
nék 7,2 %) élnek egészségben, mint
hazdnkban.



A lakossag egészséegi dllapota

Az EgészségUgyi Allamtitkdrsdg a Népegészségigyi EgyesiUlettel koot
megdllapoddst a népegészseégugyi helyzet javitdsara. Ebbdl az alkalombdl
nyilatkozott Addny Réza a Debreceni Egyetem NépegészségUgyi Kar Megeldzé
Oryostani Intézetének igazgatdja):

/Az elmult evtizedekben csak esetenkenti nekirugaszkodasok voltak az adatok

javitasara, de egyik program sem hozott attérest a magyar lakossag egeszsegi
allapotaban.”

Az elmult években az életmdd javitdsara tértént intézkedések: mindennapos
testnevelés, nemdohdnyzok védelme, kdzétkeztetés reformja, népegészseégugyi
termékado, Egészsegfejlesztési roddak Iétrehozdsa.



Idoskor - 65 év feletti idoszak

oftak ardnya, emiatt is, @
h@zdankban eld 65 ev
lettiecknek 80 %-a kronikus

Milyen lesz oregnek lenni?

Magasvernyomas-betegseq i s s iiei i,
Derék- vagy hatgerincprobléma IR
Arthrosis, izilleti porc kopasa [REEG_—__—
Allergia I
Magas koleszterinszint I
Nyaki fajdalom, nyaki gerincprobléma NN
Szabalytalan szivverés, szivritmuszavar TRENENE
Cukorbetegséqg NN
Csontritkulas —
Erds fejfajas, pl. migrén NN
Szivkoszoriér-megbetegedés, angina I
Aszima
Depresszic
Kronikus horghurut, bronchitisz Sl
Inkontinenca
Gyomor- vagy nyombélfekély Hl
Agyvérzés vagy ennek kronikus kovetkezményei 8
Eqyéb pszichés/mentalis problémak
Szivinfarktus vagy ennek kronikus kovetkezményei
Kronikus vesebetegségek
Barmely egyéb szivbetegség B
Rosszindulati daganat B
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Milyen lesz oregnek lenni?

Minden szerv oregedése felgyorsul.

1. A csontok kalcium tartalma csokken, gyengévé valnak, akdr enyhe esés, erdteljes kdhdgeés
kovetkeztében is eltdrhetnek. A medencecsonttérés, combnyaktdrés gyakran okoz
visszafordithatatlan dagyban fekvést és haldlt. A csigolydk dllapotdnak romlasa ugyancsak
bsszeflUgg az dregedéssel. A csontritkulds a 65-74 év kdzotti ndk 25 %-at, a 75 év felettiek 33 %-at,
illetve a 65-74 év k&zott ferfiak 3 %-at, és 75 év felettiek 7 %-at érinti.

2. Porckopastdl a 65 év felettiek 42 %-a, a nék mintegy fele, és a férfiak 1/3-a szenved.

erék és csipohajlékonysdgdbdl 8-10 cm-t veszitlnk a nyujtott Ulésben elvégzett
nyUjtozkoddsi felmérés alapjan.

65 ev felettiek 25 %-dnak magas a koleszterin szintje.
. A 65 év feleftiek k&zUl minden 6td6dik cukorbeteg.

6. A zsirtartalom 30 %-kal né, - a bdr alatt csdkken, a hasiregi nd -, a bdr elvékonyodik,
rancosodik.

7.75 év felett a hallds és latas 41 %-kal romlik.

. N6 a rakbetegségek kockdzata: t0dd, vastagbél, mell, prosztata stb.



Milyen lesz oregnek lenni?

9. Ebben a korosztdlyban minden harmadik ember kizd valamilyen szivproblémaval. A sziv
teljesit6képessége a kor elérehaladtdval ecsokken. Edzetlen, mozgdsszegény életmodot folytatdk
esetében a huszas evektdl ez a csdkkenes 10 evenként 8 %-ra tehetd - tehdat egy hetven éves
eseteben majdnem a felére csbkken. A kor haladtdval a maximdlis szivirekvencia csdkken. A
maximalis megengedett szivirekvencia terhelés hatdsara 220 — a kronoldgiai életkor.

10. Az erek rugalmassaga csokken, az artériadk megvastagodnak, meszesedés lép fel, ami @
vérnyomds emelkedésével jar. A 75 év felettieknek toblb mint 80 %-a hipertonidssd valik.

11. A vese kivdlaszté miUkodése felére, a tidé kapacitasa szintén felére, és az izmok tomege és ereje
30 %-kal csokken.

12. A kor elgrehaladtaval csokken az agy tomege, az idegsejtek részleges pusztulasa figyelhetdé meg
az agy kildnb6zd terUletein, szellemi hanyatlds, emlékezetkiesés kdvetkezik be. Jellemzd az
elmagdniosodds, a depresszid, illetve a demencia kialakuldsa.

13. Az/energiaszikséglet a korral ardnyosan csokken: ha a husz-harminc éves korban bevihetd
kaldrigmennyiseget (2500-3000 kcal) szdz szdzaleknak ’re|<|n’rju|< az hatvan év felett mdr negyedevel
csokken, hetven és felett pedig mar a hetven  szdzalékot sem éri el. Az ennél tobb energiat
fartglmazo étrend mar szinte elkerUlhetetlendl tulsulyhoz vezet, anndl is inkabb, mert
yehkor mar sokkal nehezebb ledolgozni, hiszen iddsebb korbban a fizikai akfivitds is csdkken.

A tesztoszteron szint 65 éves korban a 20 évesek szintignek a harmaddra csokken.
Az onellatasban a 65 év felettiek 1/3-a korldtozott, ami 75 év felett 2/3-ra emelkedik.




Az egészsegi allapotot
kedvezotlenil befolyasolo tényezok

Mozgdsszegény életméd

Az emberiség térténetében a mai generdcid az elsd, amely a fizikai aktivitdsban, mozgdsban

a bioldgiqilag ajanlott szUkségletek minimumat sem teljesiti. Ebben benne van lényegében
minden bajunk-gondunk.

21,6% 9,1% 3,8%

Azok aranya, akik legalabb heti 150 percen at legalabb mérsékelt testmozgast végeznek
korcsoport szerint (AEEK jelentése)

Az Oregedés fokozoft ,lustasdggal” jar egyUtt, egyre nehezebb magunkat rdvenni a
mozgdsra, sportoldsra. Az idosebb korosztdly alig 6-8 %-a mozog rendszeresen. A 65 év

felettieknek mindéssze 3,8 %-a, aki a hét minden napjadn végez a WHO dltal ajanlott
testmozgdst.
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Az egészségi dllapotot kedvezotleniil befolyasolo tényezok

Mozgdshiany

A mozgdshidny testsUlytdl figgetlenil mindenkinek art!

A mozgasszegény életmod szamos betegség okozdja lehet. A fizikai inaktivitds a negyedik legveszélyesebb
rizikofaktor a haldlozdsok szamat tekintve. A vildgon az &sszhaldlozds 10 %-dért a fizikai inaktivitas kdvetkeztében
kialakuld betegségek felelbsek. A szivbetegségek 5 %-a, 2-es fipusU cukorbetegség 7 %-a, emldérak 9 %-q,
vegbeélrak 10 %-a hatterében a mozgdashiany dll.

Megfeleld erénlét hidnya miatt alvaszavarok, faradékonysag, mozgdsszerv rendszerek betegségei, az immunitds
csOkkenése alakulhat ki.

LegyengUlt'izomzat miatt az iziletek fokozott kdrosodasnak és sérilésveszélynek vannak kitéve, az izUleti porcok
is kopni kezdenek. A tUlsuly miatt az iziletekre fokozott terhelés nehezedik, mely a porckopds mértékét ndveli.

Fokozoft a csontritkulds kockazata, ami a csonttérések veszélyével jdr.

Hanyatlik a mozgékonysdg, romlik a koordindcid, né a sérilések veszélye.

A phozgdshidny tulstllyal kombindlva a 2-es tipust cukorbetegség kialakuldsdhoz vezethet.
jalakulhatnak a stressz okozta betegségek.

rossz erénlét idével az agy gyorsabb oregedéséhez vezethet, a fittség és a szellemi frissesség osszefiggése
Ovetkeztében.

Kialakulhat a metabolikus szindréoma, ami a zsiranyagcsere, magas vérnyomds és elhizds kombindcidja, mely
oveli az érelmeszesedes, a szivinfarktus, a stroke, keringesi zavarok kockazatdat.



Egészséglelen taplalkozas

Jotal = kb. 2200 Keal

kb. 700-800 Kcal feherje

kb. 1400-1500 Kcal

kb. 2800 Keal = Jotal
Figikai

kb. 800-900 Kcal

kb. 1900-2000 Kcal
55%

~ szénhidrat



Lelki egészség hianya - Szellemi aktivitas hianya

A depresszid a jové népbetegsége, mely tUnetegylttes az egyik
legfontosabb pszicholdgiai meghatdrozdja az életmindségnek, a
magyar lakossdg 13,4 %-a szenved kezelésre szoruld depresszios
tUnetektdl. Az egyedUl él6 id&skoruak szadma rendkivil magas itthon:
a 60 és 69 éves kor kdzotti emberek 24,4 szazaléka dzvegy, ami 47
szdzalékra ugrik 70 és 79 éves kor kdzott. Az elmagdnyosodas az
iddskori depresszidonak is kulcstényezoje. A depresszio a fo oka a
megbetegedéseknek, a rossz életmindségnek.

Az egészségink megorzésének igazan fontos része, hogy
szellemileg is fittek maradjunk. Az életkor eldrehaladtaval, és az
agysejtek pusztuldsdval azonban egyre nagyobb a demencia és a
Parkinson kor kialakulasanak a valdszinUsége. Az életkor
elérehaladtadval a demencia elbforduldsa egyre gyakoribb: 65-74
evesek 5%-a mig a 85 éven felUliek 47 %-a érintett.



Elhizas

Az elhizds a 21. Szdzad egyik legnagyobb népegészségiigyi problémadja.




Az egészséges életmod harom

® y 4
alappillere
Az egészséges eletmod harom
alappillere:
a megfelelo taplalkozas, e oot e e <o o e ey
a megdfelel6 testmozgads w0 b\ [
es a lelki egeszseg.

a megfeleléen tapldlkozunk, energikusabbak
leszOnk, konnyebb lesz mozognunk, ha
rendszeresen mozgunk, az lelkUnkre is kedvezd
hatdast gyakorol, ha a lelkink rendben van,
kdbnnyebben vdaltoztatunk szokdsainkon, javul
az eletUnk mindsege.



Javaslatok az egészséges életmodra

Az Alaptorvény szerint: ,Mindenkinek joga van a testi és lelki egészséghez. E jog
érvényesulését Magyarorszdg az egészségugyi elldtds megszervezésével, a sportolas és a
rendszeres testedzés tamogatasaval, valamint a kdérnyezet védelmének biztositdsdval segiti
eld.”

gészségmuveltség fontos tényezd a betegségek megeldzésében és kezelésében.
a képességeket foglalja magdba, melyek az egészséggel kapcsolatos
apinformdcidk befogaddasdhoz szikségesek és meghatarozok az egészséggel
apcsolatos dontésekben. A paciensek orvosuk partnerévé vdalnak a betegségek
kezelésében, menedzseléseben, tdjekozddnak a betegségUkkel kapcsolatban, megértik az
orvos dltal dtadott informdcidkat, képesek arra, hogy bdnni tudjanak a betegségikkel és
kiemelten annak megeldzésével.



A mozgas jotékony hatasai idoskorban

/ A rendszeres fizikai  aktivitds, testedzes, sport
ellensilyozza a szervezet keépességeinek romldsat,
csOkkenti a betegségek kockazatdt, illetve mar kialakult

sgyenes m;;,;g;oﬁ“ betegsegben segit a jobb életmindseg elérésében,
e - segit fenntartani az éndllé életvitelhez szUkseéges fizikai €s
szellemi teljesitOkepességet. A testedzés, sport kedvezd
hatdsai minden életkorban érvényestlnek, azonban 60
év felefti életkorban kUléndsen fontos a hanyatld

A pozitiv és negativ életméd-valasztasok nyoman kialakul6 két életpalya

képességek szinten tartasa, az életminéseg romlasanak

megeldzese.
eakoc
”“"' Ugyan az dregedés nem dllithaté meg, de hatdsai
testmozgdssal enyhithetdk, és a folyamat bizonyos

mértékig lassithato.

Fontos kiemelni, hogy az 6regedés nem egyenlé az
elhizGssal. Ha ez igaz lenne, akkor tulajdonképpen
minden Gregnek elhizottnak kellene lennie. Barmennyire
is kOlénds, de a 60 év felettiek korében joval tobb
elonnyel jar a rendszeres sportolds, mint a fiatalokndl.
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A mozgads jotékony hatdsai idéskorban

1. Erosodik az immunrendszer.

2. Javitja az agymukodést. A fizikai tevékenység j© hatdssal van az idegsejtek dllapotdra,
javitja az agyi vérkeringést, csdkkenti a szellemi leépUlés veszélyét. A rendszeres mozgds
segitségével karban tarthatd a sziv- és az érrendszer, igy az Alzheimer koér korai stddiumdban
lassitja az agy leépullésének folyamatdat. A koros agyi Oregedés és az Alzheimer kor
prevenciojaban jelenleg a rendszeres mozgds szerepel az elsd helyen.

3. Jotékony hatast fejt ki a csontsUriségre, csdkken a csontritkulds kialakuldsdnak veszélye,
vagy a csonftritkulds mértéke, illetve a csonftdrések kialakuldsanak rizikdja. A tapldlékkal a
ezetbe jutott kdlcium beépulését a csontokba, a gravitdcidoval szembeni mozgds
Osegiti, ez dltal ndveli a csontok szildrdsagat.

4. Erosodnek az izmok. A fizikailag aktivak keveseblbszer esnek el, javul a testrdl alkotott kép
és az izomkoordindcio, javul a testtartds.

5. Csokken az iziletek mozgasterijedelmének beszikilése. A gerinc és az izlletek
porckopdsa javithatd, karbantarthato.

6. Csokken az iddskorral egyitt jaré depresszid, az elmagdanyosodastdl valé félelem.
7. A stressz ellen az egyik leghatékonyabb fegyver a rendszeres testedzés.
A mdr kozepes fizikai aktivitds is 50 %-kal egészségesebbé teszi a lelkinket.



A mozgas jotékony hatasai idoskorban

8. Csokken a testtomeg. A mozgds — a vérkeringés és az anyagcsere karbantartasdval kdzvetetten visszatart
minket a ,tulevéstdl”. A mozgds akkor is pozitiv hatdassal van a szervezetinkre, ha nem fogyunk tdle.

»Elhizas ellen mit szedjek? A labaidat!”

9. A mozgas eldsegiti az inzulintermelést, ez pedig segit a vércukorszint mérséklésében, igy pedig csdkken a
cukorbetegség kialakuldsanak kockdazata is.

10. Tizenhdrom rdktipus esetében kimutathaté az edzés egyérteimi pozitiv hatdsa. A mellrdk, mint a ndék
leggyakoribb rosszindulatu betegsége gyakorisdga nd. A fizikai aktivitds véd a mellrdkban elhaldlozés ellen, 10-
50 %-oshatdsossaggal.

11. Jdvitja a sziv teljesitményét. A szivfrekvencia egy 65 évesnél a 220-65 év= 155 helyett, akdr 170/perc is lehet.
okken a nyugalmi pulzusszm, és ez dltal tdbb tartalék lesz terheléskor. A rendszeres sportoldst, testedzést
veggzOk esetében a sziv teljesitbképessege csak 4 % (8 % helyett) csdkken évtizedenként. Ezért IGthatunk szenior
ersenyeken kitUnden teljesitd 80 éves sportoldkat is.

12. Noveli az erek rugalmassagat, csékken a magas vérnyomds kialakuldsanak rizikéja, ill. a magas vérnyomds
mértéke. A konnyU fizikai aktivitds az akut sziv- és érrendszeri események elszenvedésének a kockdzatdt tébb
mint 30 szdzalékkal csdkkenti, €s az emiatt bekdvetkezd haldlozds kockdzatdt pedig tdbb mint 50 szdzalékkal. A
fokozott fizikai aktivitds még magasabb kockdzatcsdkkenést okoz.

13. Hatékonyabbd teszi az oxigénfelvételt. A |€gz6 izmok ereje, a mellhdrtya rugalmassdga megmarad, ezdltal
a tudé gdzcesere felllete oxigénfelvételének hatékonysdga csdkkenését ellensulyozza.
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A mozgads jotékony hatasai idoskorban

.Legaldbb 26 kronikus betegség megeldzéseben, gyogyitdsdban hasznos a megfeleld
fizikai aktivitas. ,,Valsadgos” egészségugyi helyzetben ezt a lehetdéséget nem hagyhatjuk
ki. ,Kocogok vagy kertem dsom - lejjeblb megy a vérnyomdasom!”

Apor Péter —-MSTT Tandacsado testulet elnGke

+Hiszek ablban, hogy az erddben vald futds vagy gyaloglds kiviszi az emberbdl a rosszat.
Ha magunkba roskadunk, akkor jdnnek a negativ gondolatok, a pesszimizmus €s @
defpresszio. Ugy vélem, engem a sport, a futds, a természet tartott meg egéeszséges

emléletU embernek, ez biztositotta szodmomra a civil és a szinhdzi let kdzofi
atjarhatdsagot, de azt is, hogy legydzzem a pdlydm esetleges vesztesegeit, vereségeit,
hiszen természetesen vannak csaldddasok, bukdsok, hulldmvolgyek.”

Kiss Mari sziihnmudvésznd

Semmi nem olyan hatdsos, mint az edzés. Egy cikkben Dr. Todd Manini (University of
Florida, Gainesville) azt irja, hogy ,,nincs egyetlen olyan orvosi kezelés sem, amely annyi
szervre hatna pozitivan, mint a fizikai aktivitas.”



Ajanlasok

« A kornak, az egészségi dllapotnak, az edzettségnek medgfeleléen kell a fizikai
aktivitast megvadlasztani. Mielétt bdrmibe is belekezdene, érdemes egy sportorvos
veleményét kikerni. Itt feltérképezik a lehetséges tUlsulyt kiserd betegsegeket, mint
peldaul a magas vérnyomast, szivproblemat, diabéteszt, és a koleszterin szintet.

 Fokozatossag! Alapvetd! Enhez persze tirelem és kitartds kell(ene)... Sokan 1-2
hét alatt akarnak eredményeket. Mivel ennyi idd alatt nem mutatkozik eredmény,
ba is hagyjdk.

endszeresség! Hetente 5 alkalommal végezzink kdzepes intenzitdsy, nagy
csoportokra kiterjedd aerob jellegl testmozgdst, amelyet egészitsink ki
merod fejlesztd gyakorlatokkal. Az edzés legaldbb 30 percig tartson, és hetente
50 perc legyen. Felmérések szerint a magyar lakossag naponta 140 percet tolt tv
nézéssel, és 7 percet sporttal.

e Legyen az edzés tipusa: cardio edzés (gyaloglds, nordic walking, futds,
kerékpdrozas, Uszas, stb.), kis sUllyal végzett erdsités, stretching stb.



Ajanlasok

« Nagyon fontos a bemelegités, és edzés végén a nyuUjtds, mert az izlleteket ebben
az életkorban kGldnodsen be kell melegiteni, és le kell nydjtani.

e Olyan mozgdsformdat valasszunk, amely nem terhel ra az egyébként is sérilékeny
iziletekre.

Toltsunk - lehetdleg mozgdssal - minél tébb iddt a szabadban.

adban, természetben folytatoft sporttevékenység igen hatdsos a stressz
lekuzdésében, a depresszid ellen, valamint a napfény D vitaminképzd hatdsa is
epvényesul, ezdltal ndveli a csontsurdséget, erdsiti az immunrendszert, [0 tesz a
ornek, és az egyik legfontosabb vitaminforras.

A mentdlis képességek megorzésének egyik legbiztosabb modja a fizikai
igénybevétel.

Testmozgds alatt jelentkezd panasz esetén forduljunk orvoshoz!



Javasolt mozgasformak

Gyaloglds, turazas (5-6 km/h): csdkkenti a koleszterinszintet, a magas vérnyomast és a diabétesz
kialakuldsdnak kockdzatdt. Edzi a sziv és érrendszert, javitja a t0dd kapacitdsat, erdsiti a csontrendszert.

v Kocogas (8 km/dra) futas (10 km/dra): Az egész testet dtmozgatja, megmozgatja. Ez a mozgdsforma
befolydsolja a legkedvezébben a keringési rendszert.

v Nordic walking: a felsé végtag is tevékeny, ennek kdszonhetéen nagyobb az oxigénfelvetel €s 25-30 %-
kal nagyobb a kaldria felhaszndlds mint a gyalogldsnadl, tehermentesiti az izUleteket.

v Uszés: megmozgatja a test dsszes izmat, rendben tarfja a gerinc stabil dllasat, nydjtja az izmokat,
megnovekszik a 10dd kapacitdsa, leveszi az izOletekrdl a gravitacid terhét, sulytalanul tudjuk mozgatni

Kerékparozds (16 km/dra): kivaldan edzi a sziv- és vérkeringési rendszert, az izlletekhez kiméletes, joval
kisebb terhet ro az azokra, mint a kocogds vagy a futds.

v' Aerobik: nagy izomkodtegeket mozgat meg, a rendszeres aerobic edzés javitja az erénléti szintet.

rosité edzés: kis sulyokkal nagy gyakorisdggal végzett gyakorlatok célja az izomtémeg megtartdsa,
erosdédnek a csontok, az izUletek stabilabbd valnak.

qugrclzl(tsporiok alapelemUk a futds, szérakoztatdak, a kdzdsségi szellemet, az emberi kapcsolatokat
erositi

Tanc: az egész testet megmozgatja, igy alakformdlds és hangulatjavitds szempontjabdl is j© valasztds.

Nyﬁj’ras a hajlékonysag fenntartdsa vagy fejlesztése érdekében. Nyujtani a testmozgds eldtt és utan is
szUkseges.



A sport egy olyan hatékony és mindenki szamdadra elérhetd eszkdz, amely kulcsszerepet
jatszik az egészségmegorzésben. Egyszeribb az egészseég megtartasaért hozni dldozatot,
mint a betegsegbdl meggyogyulni, mert az sokkal nagyobb dldozatot kdvetel.

“Akik ugy vélik, hogy nincs idejik a
testmozgasra, azok elébb-utobb kénytelenek
lesznek idot talalni a betegségre.”

Edward Stanley

f -

»A sport minden férfi és no éroksége, hianya semmivel sem poétolhatdé!”

(Pierre Coubertin)




A szenior sportoldk, atlétdk, Uszok, triatlonosok, labdarigdk, sulyemeldk, stb. 60 év felett
is példat mutatnak arra, hogy ebben a korosztdlyban, akdr 90 éves korban is lehet még
versenyszerden mozogni, sportolni. Ezek a sportemberek komoly dldozatot hoznak, sajat
koltségUkodn sportolnak és vesznek részt nemzetkdzi versenyeken is €s dregbitik hazank jo
hirét. Sajndlatos médon kdzpont dllami tdmogatdsban nem részesulnek, annak ellenére,
hogy az & tevékenyseguk, kUldetés és példamutatds nem csak sajat korosztalyuknak,
hanem a fiatalok szodmdara is. A szenior sportmozgalom szerepét, jelentdséget ol
pelddzza a Budapesten megrendezett Masters VB sikere.

A sport mindenkié, de a feleldsség is. Az egyéni feleldsseg mellett a tarsadalom, a
kormdny, a sport vezetése is felelds a lakossag testedzéseében, sportoldsban gazdagabb
mindennapjaiért, a sportold nemzetért.
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A fizikai aktivitds a legolcsobb gyogyszer.
Nem lehet a mozgast gydgyszerekkel kivaltani.




Javaslatok az egészséges életmodra

Taplalkozas

5 édességek, méz, barna cukor
e h zsiradék

hasok, tojas (baromfi, hal, sovany
hasok)

tej, tejtermékek (sajtok, turo, kefir,
joghurt)

z6ldségfélék, gyimolcsok

teljes kiorlésd kenyér és pék-
sﬁtemen{ gabonafélék, rizs,
tésztafélék, burgonya, hilve-

lyesek, gabonapelyhek

folyadékfogyasztas
+ fizikai aktivitas




Javaslatok az egészséges életmodra

Lelki egészség

A ko6zbssegi kapcsolatok nagyon j6 hatdssal vannak lelki egészségUnkre, mig a magdny pusztitd hatasu.

»A sport az nem csak a testnevelés, hanem a léleknek is a legerdtelijesebb és legnemesebb neveldeszkbze.”
(Szentgydrgyi Albert)

Szellemi aktivitas

Az id&skori egeszsegmegorzes kulcsfontossagu elemei koz6tt eldkeld helyen szerepel a szellemi akfivitds megdrzése,
élethosszig tartd tanulds. "A munka megved az dregedestdl. |(...) Ak dolgoz:k és sohasem tétlen, az nem is éreg. A munka és
az érdemes dolgok iranti erdeklédeés a legjobb orvossag az regedeés ellen.” (Pablo Casals spanyol karmester)

Szirés
A legfontosabb az egészséges életmdod és tapldlkozdas mellett a rendszeres szdrés.

A gyogyszerszedés a kulturank részéve valt, természetes dolog.

A g c?gys%erlpor fejlddésének kodszdnhetdéen sok, kordbban komoly kihivast jelentd problémdra taldltak mar hathatds
megoldas

.Glyogyszerszedd nemzet vagyunk. Csoddt varunk a gyogyszerektdl, de a mellékhatdsokkal nem foglalkozunk, el sem
olyassuk a tdjekoztatokat. Magyarorszagon kézel 200.000-re tehetd azok szama, akik valamilyen gyogyszerfiggésben
zenvednek. Ebbdl altato, nyugtato figgdségben kb. 60.000 ember szenved.”  (Dr.Zacher Gdbor)

legnagyobb veszélyben azok lehetnek, akik t6bb orvossagot is szednek pdrhuzamosan, mert tébb esély van arra, hogy
llekhatasok fognak fellepni.

mények: Papp Lajos, Churchill



Osszességében megdllapithaté

Az egészsegi dllapotot meghatdrozd tényezdk kdzol
az életmdéd (mozgds, egészséges tapldlkozds, a
stresszmentes élet, a kdros szenvedélyek melldzese)
43 %-ban, az egészsegugyi ellatads 11 %-ban
befolydsolja.

Ennek ellenére, a megeldzésre, az egeszseges
életmdodra, a tdmegsportra, a versenysporthoz
viszonyitva a Kormdnyok indokolatlanul alacsony
tdmogatdst biztositottak.

Az EU datfogd értékelése alapjadn az egészseges
életmoddal a haldlozdsok 12 %-a elkerUlhetd lett
volna.




Osszességében megdllapithaté

Az adatok azt mutatjdk, hogy az egészségugy tdbbet igyekszik tfenni az emberek
egészsegeert, mint legtdébbjuk sajat magukért. Ezt a magdra vett terhet az
egészsegugy azonban nem képes tovabb viselni.

Az eletmodvdaltas fudatos szemléletvdaltast, jelentds aktivitast, kitartast és akaratot,
egészsegmuveltséget igényel. Elvarja, hogy a beteg felelbsnek érezze magat sajat
dllapgtaért. Erre sajnos nem mindenki képes, hiszen sokkal egyszeribb bevenni @
tablettakat €s az orvosokra bizni a dolgot.

~Fontos, hogy egészség legyen - a tobbi megveheto!” (Hofi Géza)

Soha nem vagy tul 6éreg ahhoz, hogy Uj életet kezdj!



Az egészséges életmod
gazdasdgi haszna

A rendszeres fizikai akfivitds, a betegségek megeldzése koltséghatékonyablb beavatkozds
az egyén és a tarsadalom szamara is, mint a betegségek gyogyitadsa. Ha mérlegre tesszuk @
kdzep- és idbskori betegsegekkel jard koltségeket, az életmindseg romldst és azt a terhet,
amelyet ezzel a csalddunkra helyezink, kdnnyen beldthatd, hogy sokkal ,,jobban jévunk ki”,
ha a megeldzésre €s a betegsegeink korai kezelésére szanunk iddt, energidat.

~Jobb ma egy szemuveg, mint holnap egy uvegszem”!
r.Krivanek Laszlé a Budavdri Onkormdnyzat Egészségigyi Szolgdlatdnak diabetoldgusa)

A szegénység betegit - a betegség szegényit. A nyugdijas 1ét legfenyegetdbb veszélye az
egészségromidas és az azzal jard anyagi teher. A rossz egészségi dllapot maga is a
szegényseg egyik okozojava valhat.

+A sport [0 mddszer a betegségek megeldzésére. A sportba fektetett 6sszegek haromszoros
megtakaritdst eredményeznek az egészsegugyben.” (Dr.Szabd Tunde sportért felelds
Allamtitkar)



Az egészséges életmod gazdasagi haszna

320 000

270 000

220 000

170 000

120 000

Egy fore juto kiadas (Ft)

70 000

20 000

O > > 4 ’Lb‘ o> D >R PP AR &
S N S - o R - S el i e
CTE PSS E S0

Férfi N6 Teljes lakossag

izfinanszirozott egészségiigyi rendszer egy fore juto természetbeni kiadasai
korcsoportonként, teljes lakossagra és nem szerinti bontasban (2015)

Mindannak az dsszegnek,
amelyet az dllam egy
adott ember egészségugyi
elldgtasara kdlt, a 80
szazalékat 60 éves kora
fOlOTH el rd.
Magyardn: otszér annyit
koIt az egészségugy az

emberekre 60 eves
koruktdl haldlukig, mint
amennyit a

megszUletesUktdl 60 éves
korukig.



Az élet mindenkinek halallal végzodik,
legyink kézben vidamak,
éljilk meg jol, amit az élettol kapunk”
(Szokratesz)




NYOSZ SZENIOR MOZGASPROGRAM

A Magyar Nyugdijasok EgyesUleteinek Orszagos Szévetsége (NYOSZ) szeretne részt vallaini az
idosek egészséges életmddja kialakitasaban, tekintettel a magyar lakossag, kulondsen az idosek
rossz egeszsegi dllapotdra. Ennek érdekében egy Szenior mozgdasprogramot tervez inditani WEp
testben ép lelek — Sport egy életen at” gondolat jegyében, melyhez keri az allami- €s tarsadalmi
szervek, valamint a vallalkozdsok segitsegét.

A Program keretében orszagos és regiondlis szinten sporifoglalkozasokat, vetélkedoket,
eléadasokat, tandcsadast, egészségigyi sziréseket végzink. A programot a média
nyllvqnossngn keresztil is szeretnénk propagailni.

Az egeszseg megovasa szempontjdbdl a heti rendszeres, minimum 150 perces aktiv. mozgads
javasolt. A tervezett vetélkeddk olyan kdvetelményeket tdmasztanak, amik csak rendszeres,
sokretu felkésziléssel teljesithetok. A felkészOlések soran természetesen nagy hangsulyt helyezink

ra, hogy a resztvevdok koranak, egészségi dllapotanak, edzettségének megfeleloen a
okozatossag elveét betartsuk. A Mozgdsprogram kereteben tobbfele mozgdsformat szeretnénk
népszerusiteni, hogy mindenki megtaldlja a képességeinek, lehetdségeinek legmegfeleldbbet,
és ezeket valtogatva épitse be a mindennapi fizikai aktivitdsaba.

A Mozgasprogram egymasra épuld rendszerben, a nyugdijas klubokban, megyei, vdarosi
szervezeteknél s az orszagos szdvetseg rendezvenyein kerOl lebonyolitasra. Megyei €s orszagos
szinten a vetelkeddk korcsoportok szerinti besoroldsban, tébb mozgdsformdra épulnek:
gyaloglas-turdazas, futds, Uszds, kerékpdrozas, sulyzos gyakorlatok, és ezek dsszesitett eredmenyét
ertekeljk. A megyei és orszdgos vetélkeddre felkészlles érdekében ezen mozgdsformdk
gyakorladsa javasolt a nyugdijas klubokban. Termeészetesen ezeken tUl minden mas egyeb
mozgdsforma (tenisz, asztalitenisz, szenior tanc, csapatjatékok stb.) ajanlott.




Lazar Janos Minisztereln6kségetl vezetd miniszter levele Dr.Nagy Sandor
Programvezetonek:

+KOsz&Ndm, hogy ismertette velem a program részleteit és celkitizéseit,
amelyeket anndl is nagyobb drédmmel olvastam, mivel annak elvi alapjai
dsszhangban dllinak a Kormdanynak az idésebb generdciok iranti kiemelt
figyelmével és szandékaival, célja pedig ugyanaz, mint a kormanyzati
egeészsegpolitikanak: minel tébb embert minél hosszabb, minél jobb
in0ségu  élethez hozzdsegiteni. Egyetértek Onnel abban, hogy a
nyugdijas tarsadalom tfesti és lelki egészségére vald odafigyelés a nemzet
figyelmen kivil nem hagyhato k&z6s feladata. ,,

Beneda Aftila csalad- és népesedéspolitikaért felelos helyettes allamtitkar
a diabétesz vildgnapjdhoz kapcsolddva a megeldzés és a tudatos
eletmod fontossagdt hangsulyozva azt mondta, ,,a fertdézd betegsegek
lekUzdése utan a 21. szazad legnagyobb kinhivasa a kronikus betegsegek
elleni kUzdelem lesz. A kUl6nbdzd népegészsegugyi akciokkal, valamint @
tarsadalom, a szakma és a kormdnyzat dsszefogdsaval kel
szemléletvaltast elémi - tette hozzd.”



Kapcsolat:

Dr.Nagy Sandor

E-mail: feher.erzsebet9@gmail.com

Tel: 20/9322-490




