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AZ EGESZSEGES IDOSKORT

SOSEM KESO ELKEZDEN], |8
CSAK NYERHETUNK RAJTA!

Eurdpa-szerte folyamatosan novekszik az id&skorban eltoltott varhatd élettartam. Az
egészségben eltoltott idéskori életévek nemcsak az egyénre, hanem a tdrsadalomra is
pozitiv hatdssal van. Egészségben eltoltott éveinket szeretnénk kitolni életlink végéig,
azonban ehhez mindenkire sziikség van, hogy 6nmaga nagyobb szerepet véllaljon a sajat
egészségének megdrzésében. Sosem késé elkezdeni, csak nyerni lehet rajta, mert
kevesebb lesz a testi-lelki fajdalom, a lemondas, a gydgyszerek szedése és az orvoshoz
fordulds, hosszabb, nyugodtabb pihenés nyerhet6, és csokken a szellemi leépiilés
kockézata! Erdemes barmikor elkezdeni térédni magunkkal, és ha sziikséges az
életmdédunkon valtoztatni.

SAJAT KEZUNKBEN A DONTES! NEM KELL DRASZTIKUSAN MEGVALTOZTATNI
AZ ELETET, ELEG APRO VALTOZTATAS, AMI NAGY EREDMENYT HOZHAT!

Kilonboz6 kutatdsok szerint a kronikus,
nem fert6z6 betegségek haldlozasi kocka-
zata 40%-ban az életmdddal, 20-25%-ban
orokletes tényez6kkel, 15-20%-ban a kor-
nyezeti drtalommal, és ugyanennyi szdza-
[ékban az egészségligyi elldtas hianyossa-
gaival kapcsolatos.

A betegségek és kockdzatok elkeriilését
egészségiinket sajat magunk, személye-
sen 40%-ban befolyasolhatjuk az életmo-
dunkkal és ebb8l minddssze csak 5-8%-ot
hasznalunk ki. Ebben nagyon fontos szere-
pe van az egészséges taplalkozasnak a
testi, szellemi és érzelmi aktivitasnak.
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AZ IDOS KORI EGESZSEGES ELETMODHOZ

TARTOZO LEGFONTOSABB TENYEZOK
ES TANACSOK:

‘ﬂ RENDSZERES TESTMOZGAS

Madr napi hudsz-harminc perc séta csokkenti a sziv- és érrendszeri megbetegedésének
kockazatat. Ha csak naponta par perccel tobbet gyalogolunk, nem lifttel, hanem gyalog
megyunk fel - akdr egy emeletet is - mar sokat tesziink egészséglinkért. A sportolas nem
csak testileg teszi egészségesebbé az embert legyen barmilyen koru, de baratsdgokat is
generdlhat, csokkenti az elmaganyosodast. A rendszeres testmozgas gyorsitja és élesiti
a gondolkodast, de az agyi idegsejtek mennyiségét is noveli, tehat az id6s emberek
megel6zhetik a szellemi hanyatlast, az idGskori elbutulast vagy az olyan sulyos

betegségek kialakuldasat, mint az Alzheimer- vagy Parkinson-kér. Soha nem késé

elkezdeni, és sokkal jobb késén, mint soha.

IDOSEBBEKNEK AJANLOTT SPORTAGAK: természetjaras, kirandulds, Uszds, vizi torna,
gimnasztika, gerinctorna, kerékpdrozas, labdajatékok pl. asztalitenisz, tenisz,
tollaslabda, golf.

"” MERTEKTARTO ES MINOSEGI TAPLALKOZAS

A plusz kil6k megterhelik az izlleteket és szamtalan betegség el6forduldsanak
kockazatat novelik. 1d6s korban a fehérje-, vas-, kalcium-, D-vitamin-, B-12-vitamin- és
omega-3-bevitelre kilondsen oda kell figyelni. Rendkiviil fontos a kornak megfelel6é
vitaminpdtlds, zoldséget, gylimolcs6t napi rendszerességgel kell enni, azaz élelmi
rostokban gazdag tdplalékok fogyasztdsa javasolt. Minimum 2 liter cukormentes
folyadék elfogyasztasa sziikséges naponta. A savanyu tejtermékek (pl. kefir, joghurt)
fogyasztasa serkenti a bélmozgast, igy el6nyds a fogyasztasuk minden életkorban. A
boldogsaghormonokat mozgassal probaljuk el6csalogatni, ne édességgel.

Minden életkorban ajanlott, kiloéndsen id&sebbeknek tlinetmentesen fontos a
rendszeres orvosi vizsgalatokon, a szliréseken részt venni (pl. emldrakszirés,
vastagbélraksz(rés, stb.), hogy jo egészségben, j0 életminGségben érhessenek meg
minél magasabb életkort.

am

“Gomond agency



Népegészségtani Intézet

Semmelweis Egyetem, Altalanos Orvostudomanyi Kar

OO0 6 0O 6

S BUD,
S g,

5%

N
Mgy xS

4
=3
N

30 UNzp,
S %
&
A74 . 511>

@,

BARMIKOR ELKEZDHETED, TE LESZEL A NYERTES!

Az emberi kapcsolatok apolasa, akar Uj tarsasag keresése minden életkorban
lehetséges és mindig jot is tesz. Hasznos bdrmilyen tevékenység, akdr dnkéntes
munka, amely meglepd8en j6 hatdssal lehet a testi-lelki és mentalis allapotra.

A szellemi képességeink meg6rzésében segitenek a beszélgetések, olvasas,
kulturdlis éimények, keresztrejtvényfejtés, de akdr tdrsasjatékok, sakk, kartya és
az eddig még nem proébalt uj tevékenységek.

Javasolt az aktiv pihenés, a j6ga, a meditdcio, a relaxacid, a csalddi és barati
kapcsolatok meg6rzése, apoldsa.

A j6 kedély, a pozitiv gondolkodas is segit a lelki béke megtaldlasdban, a testi
nyugalom megdrzésében.

A megel6zés mindennél fontosabb!

Egészség-
magatartas
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