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Komplex egészségfejlesztési lehetoségek idoskorban

Téthné Hathazi Anital, Képajer Istvan!, Sarosiné Udud Tiinde!,
Moravesikné Kornyicki Agotal?

1Szabolcs-Szatmér-Bereg Megyei Korhazak és Egyetemi Oktatokorhdz, Egészségfejlesztési
Osztaly, Egészségfejlesztési Iroda Nyiregyhazi Jaras, Nyiregyhéaza
Debreceni Egyetem, Egészségtudomanyi Kar, Egészségtudomanyi Intézet, Védoéndi

Modszertani és Prevencids Tanszék

Ismert jelenség, hogy a vilag szamos orszaganak eloreged6 tarsadalomszerkezete van, koztiik
Magyarorszag is ilyen jellemzdvel rendelkezik. Ez a tarsadalmi jelenség mind az egészségiigy,
mind a szocidlis szféra teriiletén nagy kihivas elé allitja a szakembereket és jelentds terhet 16 az
intézmények mitkodésére, valamint a szereplok feladatainak teljeskori ellatasara.
Magyarorszag lakossaganak korosszetételét figyelembe véve elmondhato, hogy az 1990. évi
népszamlalas adatai szerint 65 €év és a feletti életkorral rendelkezd korcsoport 1étszamadata
13%-4at tette ki a magyar lakossagnak, majd a 2001. év adatai szerint elérte a 15%-ot. Ez 2011-
re mar 17%-ra novekedett, 2021-ben pedig a 1étszamarany elérte a 20 %-ot.

Az Eurostat elérejelzése szerint a népesedesi folyamatok jelenleg aktualis valtozasa mellett, ez
a részarany 2070-re akar a 29%-ot is elérheti hazankban.

Kedvezd mddon a sziiletéskor varhato atlagos €lettartam mutato tekintetében elmondhatd, hogy
az elmult években jelentés emelkedés figyelhetdé meg hazankban. A Kozponti Statisztikai
Hivatal adatai szerint a mutato értéke:

1990-ben a férfiaknal 65 év a néknél 73 év volt,

2001-ben a férfiaknal 68 év a n6knél 76 év volt,

2011-ben a férfiaknal 70 év a néknél 78 év volt és
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2021-ben tovabb emelkedett a férfiaknal 71 év a ndknél 78 év volt.

A lakossag egészségi allapotat tiikr6z0 paraméterek koziil megvizsgalva az egészségben
eltoltott életévek szdmat azonban azt lathatjuk, hogy nem ndé olyan mértékben, mint a
sziiletéskor varhat6 atlagos €lettartam. Ez azt jelenti, hogy az utols6 14-18 életévét az idésebb
korosztalyba tartozdé magyar lakossag nagy része, valamilyen betegséggel terhelten €li. Erre az
egészségi allapot romlésra tobb egyiittes komponens jelenléte vagy alacsony szintje egyértelmii
negativ befolyassal lehet. Az életkor mellett meghatarozo az iskolai végzettség szintje, a
lakokornyezet €s annak mindsége, a genetikai allomany, de legjelentdsebb tényezd az
¢lethosszig tartd egészséges életmod alappilléreinek betartasa és az optimalis testi-lelki
egyensuly megtartasa.

A népegészségiigyi jelentdséggel bird megbetegedések kialakulasaban magas kockazati
tényezok egyike a hossza tavon fennalld negativ életmodtényezok csoportja, melynek elemei
jelentds hatassal vannak az idds korosztaly egészségi allapotdra és életmindségére. A sziv-
érrendszeri-, a daganatos-, a cukorbetegség, a zsiranyagcsere zavar-, a mozgasszervi-és/vagy
érzékszervi korlatozottsagot jelentd megbetegedések nagy szerepet jatszanak ezen korcsoport
¢letmindségének tekintetében.

Kiemelt fontossaggal birnak az idések korében a kiilonbozé mentalis allapot valtozasok,
melyekre negativ hatassal volt az utébbi 2 évben a COVID-19 jarvany is.

Az elmult 10 évben megalakult Egészségfejlesztési Irodak alapvetd feladatai kozé tartozik,
hogy olyan k6z0sségi egészségfejlesztési programsorozatokat valositsanak meg, mely jarasi
teriileti lefedettségben, eredménymutatoként az adott egyén/kozosség pozitiv irdnyt

életmodvaltozasat éri el.

A fentebb leirtakat figyelembe véve a Nyiregyhdzi Jarasban miikodd Egészségfejlesztési Iroda
munkatarsai a jarasban €16 szépkort lakossdgot megcélozva, két fejlesztendd teriiletre oszthatod
komplex egészségfejlesztési programsorozatot dolgozott ki 2022-ben.

A program els6 blokkjaban a rendszeres fizikai aktivitas népszerisitése keriil el6térbe, mig a
masodikban a mentalis egészségre keriil a fokusz. A program atfogd célja, hogy az idések
szamara ellatast nyajtd szocidlis intézményekben és idds klubokban elérhetd 64 év feletti
lakossdg meglrizze és/vagy visszaszerezze az optimalis lelki egyensulyat, megbirkézzon az
aktualis életkorban kialakuld krizishelyzetekkel. Tovabbi célja a programok megtartasnak,
hogy a k6zosségi aktivitast népszertsitse a szépkortiak korében, ezaltal a kozosség aktiv tagjava

valast 0sztonozze.
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Osz idék, az idéskor kihivdsai program

A pilot jelleggel 2022 &szén, EFI* altal inditott ,, Osz id6k, az idéskor kihivdsai” életmodvaltod
mentalis tényezokre fokuszaléo komplex programsorozat, 6 programalkalombdl all, ez a 6
alkalmas sorozat valosul meg egy-egy k6zosségben.

Egy alkalom 60 perc hosszia. Minden programalkalom elsé 15 perce til6torna, mely 1égz6
gyakorlatokkal és bemelegitéssel indul. A torna soran atmozgatésra kertil az 6sszes, els6sorban
torzsben ¢s felsé végtagokban taldlhatd iziilet. A mobilizacid soran dinamikus nyujtd
gyakorlatok ¢és a fobb iziileteket megmozgatd gyakorlatok végzése torténik a testen
horizontalisan lefel¢ haladva. Majd felvaltva kiilonboz6 testrészek izmainak erdsitésére keriil a
hangsuly, kifejezetten iigyelve az iziiletvédelemre és a helyes testtartasra.

Az programsorozat a mentalis tényezokre fokuszal, igy az elsé alkalom témakore: aktivan,
hasznosan boldogan. A targykor keretében a csoport feldolgozza az aktiv idéskor fogalmat, a
valtozas személyenkénti megélési eltérések, a hasznossag és a boldogsag érzésének alapjait. A
résztvevoket aktiv, interaktiv modszertannal vonjak be, ahol megosztjak sajat gondolataikat,
¢lményeiket, tapasztalataikat.

A masodik programalkalom témaja: kézosségben egymassal. Feldolgozasra keriil a tarsas
kapcsolatok fontossaga/jelentdsége. A kdzosséghez valo tartozas és annak egészségre gyakorolt
hatasa és fontossaga idéskorban.

A harmadik alkalom témakore: lelki egyensuilyban. A résztvevok hallanak arrél, hogy mit jelent
a mentalhigiéné, mi a mentalis egészség. El6térbe keriil, hogy idéskorban, mely tényezdk
vannak befolyassal a mentalis problémak kialakulasara.

A negyedik programalkalom témaja: az elditélet és az elditéletesség. A feldolgozas soran
megfogalmazasra kertiil az elditélet fogalma. Az elditéletes viselkedés elkeriilését célzo egyéni
vélaszlehetdségek bemutatasa. Az elditélet soran felmeriild konfliktushelyzetekre alkalmazhato
modszerek Osszegzése.

Az otodik témakor: a demencia. Gondolatébresztés modszertanaval inditott foglalkozas
keretében egy témat feldolgozo videot vetitiink le. Sz6 esik az iddskori demenciat elszenvedd
személy életmindség romlasardl és azok tiineteirdl tovabba a sziikkebb kornyezet (csalad)
betegségelfogadasi nehézségeirdl.

A hatodik programalkalom témaja: ,,0sz idok” boldogsdga. A témaalkalom keretében

beszélgetés zajlik a csoporttagok kozott arrdl, hogy milyen jelentds valtozasok torténnek az

L EFI: Egészségfejlesztési Iroda
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idoskori életszakaszban. Szo esik az alkalmazkodasrol, illetve a megkiizdési stratégiak
alakulasarol, illetve azok optimalis megvalaszthatésagarol is.

A fent ismertetett pilot jelleggel elinditott programsorozat jelenleg Nyiregyhaza varosban ¢s
Kotaj telepiilésen valdsul meg a jarason beliil.

A program megvalositasi eredménymutatok alapjan elmondhatd, hogy egyiittmikodve az
idosek klubjaval Kotaj telepiilésen, eddig 4 programalkalom valosult meg, 61 résztvevével.
Nyiregyhazan, - egyiittmiikodve a Szocialis Gondozési Kozponttal, tervezetten a 2022-es év
végéig harom idésklubban valosul meg a programsorozat. Osszesen 18 programon,

alkalmanként €és csoportonként 15 6 tervezett megjelenéssel 270 fot sikeriil elérni.

Az atlagéletkor novekedésével olyan problémakkal, betegségekkel taldlkoznak az emberek,
amelyek a korabbi generdciok szamara ismeretlenek voltak. Az élettartam ndvekedésével igény
fogalmazodik meg arra vonatkozoan, hogy az életmindség elvart/optimalis szinten maradjon az
¢let egészen eldrehaladott idejében is, ezzel lehetdséget teremtve az aktiv idoskor megélésére.
A sikeres id6sodés megvaldsulasahoz mindenkinek egyénileg kell megtaldlnia a szamdara
legmegfelelébb egészségmagatartasi format/életmodot, mint példaul a testmozgas, az
egészséges taplalkozas, a karos szenvedélyek keriilése. Azt azonban fontos kiemelni, hogy a
mentalis egészség megdrzése kardinalis szereppel bir, mely épp annyira fontos, mint a testi
egészség szinten tartdsa. A fentebb leirtakat figyelembe véve elmondhatd, hogy minden
¢letkorban, illetve életszakaszban torddni kell a testi-lelki egészséggel.

A programmal hossza tava célunk, hogy novelni tudjuk az egészségben eltoltott életévek
szamat, a sziiletéskor varhato élettartamot, ezaltal biztositva a generdciok egyiitt toltott
mindségi idejét és id6hosszat. A program célcsoportjanak, a szépkortaknak, olyan
programcsomagot igyeksziink kinalni, mely az aktiv és hatékony kozosségi létet segiti, annak

fontossagara iranyitja ra a figyelmet.
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