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Ismerje meg tartalmainkat!

1.
2. Alapvetd ismeretek az Alzheimer-korrol
es egyeb demenciakrol
3. A demencia korai felismerése és pontos
diagnozisa
4. Tamogato programok a Hegyvideken
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1.
MEMORIANK
VEDELMEBEN

Aktiv, egeszseges idosodes

Megvaltozott memoria




Kedves Hegyvideki
Polgar!

Tajekoztatonk celja, hogy rairanyitsa
figyelmet a birtokaban levo fontos és
ertekes kepessegére, a memoriajara!

Atadjuk On szdmara az ezzel
kapcsolatos alapveto informaciokat,
hogy minel tovabb meg tudja 6rizni
emlekezdkeépesseget.

Ha esetleg feledekenységet tapasztal, tudnia kell, hogy van segitség,
nem kell eqyedil kiizdenie a problémaval!
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AKTIV, EGESZSEGES
IDOSODES

Az aktiv, egeszseges idosodes teruletei




Legyunk aktivak, es OrizzUk meg egeszségunket!

Az idosodes egeszseges hanyatlasi folyamat, ne feljunk tole!

Az emberi eélet természetes torvenye az 6regedés. Minden
nappal, mindenki 6regszik! A folyamatban érintett az agyunk, a
memoriank is. Ha képesek vagyunk elfogadni ezt a tenyt, akkor
sokkal elegedettebb, teljesebb eletet elhetink.

Mit kell tennink memoriank vedelmeert?

Ismereteket kell szereznink az aktiv, egészseges idosodes
tertleteirdl es ki kell alakitanunk egyeni aktivitasi
~programunkat”.

Zavaro feledekenyseg eseten mieldbb szakemberhez kell
fordulnunk az allapotromlas megakadalyozasa celjabdl.
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Az aktiv, egészseéges idosodeés teriletei

JATEK,
KOGNITiV KEPESSEGEK
FEJLESZTESE

EGESZSEGES ETREND,

Az aktiv, egészséges életmad MEGFELELO TAPLALKOZAS

memoriankra is jo hatassal van.

RENDSZERES
TESTMOZGAS,
SETA

ALLAPOTFIGYELES,
BETEGSEGMEGELOZES

Ha On egészségesen él, akkor a betegségek
kialakulasanak kockazata csokken, a mar R
kialakultak esetében az allapotromlas jobb STRESSZKEZELES, N MINGSEG!, IDEALIS
’ P ’ ' REKREACIO 4 ALVAS
esellyel megakadalyozhato. '
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Aktiv, egészseges idosodes teriletei:

Orizze meg k6zosségi kapcsolatait!

A kulturalis lehet6ségek (szinhazi
produkciok, koncertek, muzeum
latogatasok, irodalmi korok),

A tarsakkal valo kommunikacio, az
onkifejezés lehet6sége nagyban

hozzajarul a j0 életminoséghez. _
. J 9 az alkoto mihelyek (rajzolas, festes,

keramia, kézimunkak kilonbozo6 formai,
barkacsolas) vagy

Az idOsek kapcsolatait meghatarozzak az
atélt veszteségek, amelyek miatt egyre

maganyosabbakka valhatnak. , L o
a termeészetjaras (pl.: Gyaloglo Id6sek

A kozosségi kapcsolatok segitik a negativ Orszagos Klubhaldzata), a kertm{velés

élmenyek feldolgozasat, megakadalyozzak
a besz(k{lést és a szélsdséges elzarkozast.

/

a kozossegi kapcsolatok kialakitasara és
fenntartasara alkalmasak.

/
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Az aktiv, egeszseges idosodes teruletei:

Orizze meg koz0sségi kapcsolatait!

Kommunikaljon digitalis
megoldasokkal!

A csaladdal es baratokkal, helyi
kozossegekkel valo kapcsolattartashoz jo
lehetOseget nyujtanak a kilonbozd
digitalis megoldasok, amelyek egyben az
elethosszig tarto tanulas programjahoz is
kapcsolddast jelenthet az On szamara.

Bar a személyes talalkozasok jelentdsége vitathatatlan, a digitalis megoldasok akkor is
segithetik a kommunikaciot, ha valamely ok miatt (pl.: COVID) nem talalkozhat szeretteivel.
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Az aktiv, egeszseges idosodes teruletei:

Tanuljon uj dolgokat!

Mentalis egészsegenek vedelme es 6nbizalma
megerdsitése érdekében szerezzen Uj ismereteket
az On szamara fontos dolgokrdl, tanuljon!

Gondolja at, hogy milyen Uj ismeretek
szolgaljak személyes érdeket és erdeklodesét!

Az On szamara aktualisan fontos tanulasi
terUletek és célok idokozben valtozhatnak. Ha van
ra lehetOsége, erdeklddjon tarsaitol, ismeroseitol
sajat tanulasi tapasztalataikrol.

Hazankban nemzetkozi mintara
muUkodnek kilonbozo helyi
kezdemenyezesek az
un. ,Harmadik Kor Egyetemek”,
de szamos informacio erheto el az
internet segitsegevel a kepzesi
lehetosegekrol is. Keruletinkben
.Szalonegyetem” mUkaodik.
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Aktiv, egészseges idosodes teriletei:

Eddze testet agya egeszsegeert!

A mozgas erositi az immunrendszert, noveli az agy
vérkeringeését, segiti az idegsejtek optimalis mukodeéset.

ErOsiti az izmokat, karban tartja a szivet és a keringési rendszert,
edzi az erfalakat es noveli a test oxigénellatasat.

Jotékony hatassal van a csontsUr(ségre és segqiti a taplalékkal
bevitt kalcium beépilését a csontokba.

Az izUletek merevsegeét és korlatozott mozgasat csokkenti,
javitja az inak, izmok es idegek 6sszehangolt munkajat.
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Aktiv, egészseges idosodes teruletei:

Eddze testet agya egeszsegeert!

Hogyan valasszon aktivitasi format?

A koranak, az egeszsegi allapotanak, es az edzettsegenek
megfeleloen kell a fizikai aktivitast megvalasztania.

Meglévo betegségei szambavételével kezdjen neki az
életmodvaltasnak. Olyan mozgasformat valasszon, amely
megfelel jelenlegi egészsegi allapotanak es edzettsegének.
Amennyiben szikségesnek érzi, konzultaljon a kivalasztott
mozgasforma megkezdése elott haziorvosaval, kerjen tole
Z0ld Receptet: https://hegyvideksport.hu/zold-recept/



https://hegyvideksport.hu/zold-recept/

Aktiv, egeszseges idosodes teruletei:

Eddze testet agya egeszsegeert!

Valjek egészségeére!

A sport soran fontos az egyeni mozgasprogram,
amelyet onmaga is 6sszeallithat, azonban ne hagyja
figyelmen kivil a fokozatossagot es a rendszeresseget
a mozgas soran.

Probaljon szabadban vegezhet6 mozgasformat
valasztani, mert ennek tovabbi hozadéka a friss
levegdn valo tartozkodas, a napfeny, amely kellemes a
bornek és biztositja a kell6 D-vitamin termelddest,
mindenekfelett azonban oldja a stresszt, vedi a lelki
egeszseget.
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Aktiv, egészséges idosodes teriletei:

Tamogassa memoriajat minosegi alvassal!

A megfelel6 min6sequ és idtartamu alvas
kulcsfontossagu egészsége megorzese
szempontjabol. Az alvas soran torténnek a
legfontosabb regeneralodasi folyamatok,
ekkor tud felkeszuilni a szervezet a masnapi
testi és mentalis feladataira.

A nyugodt, pihentet6 alvas soran
dolgozza fel az agy a napkozben gyijtott
informaciokat és jelentGs szerepe van az
emlékek megszilarditasaban is.

Torekedjen a megfelelo mindsequ es
mennyisegU alvasra!
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Aktiv, egeszseges idosodes teruletei:

Jatsszon!

Nagyon sokféle agytrenirozo tevekenység
létezik, és nem kell bonyolult dolgokra gondolni.

Agyunkat akkor is megdolgoztatjuk, ha
nehanyszor nem a megszokott Utvonalon
megyUnk haza, hanem mas utat valasztunk.
Induljon setara mas és mas idopontban!

Neha erdemes a passziv kezinkkel fogat mosni
vagy dalszévegeket memorizalni.

Tanuljon nyelveket vagy kezdjen el példaul
jatszani egy hangszeren, hasznalja ki a digitalis
eszkdzok nyujtotta lehetoségeket a jatekhoz.
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Aktiv, egészseges idosodes teriletei:

Figyelje teste jelzeseit!

Sajat testUnk allapotanak észlelése, a betegsegre utalo tinetek
felismerése fontos a megbetegedések hatekony megeldzése,
kezelése és egészsegink mielObbi visszanyerése erdekében.

IdGsebb korban a szervezet nehezebben kepes regeneralodni, igy
meég fontosabba valik a megfigyeles és az idoben biztositott
terapia.

Az allapot megfigyelése teruletén szamos digitalis joleti
technoldgia all rendelkezésunkre.

Amennyiben feledékenysége fokozodik és mindennapjaiban
akaddlyozza Ont, forduljon mielobb haziorvosahoz!
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Aktiv, egészseges idosodes teriletei:

Oldja a stresszt!

A benninket éro tartos stressz hatasara szervezetink kimerdl
és kifarad, melynek kovetkezmeényekeént kilonb6z6
elvaltozasok johetnek létre a testinkben (pl. fekélyek a
belekben).

Fontos, hogy ismerje fel a stressz jeleit 6nmagan, és talalja
meg az On szamara megfelel6 stresszkezelési technikat.
Valasszon olyan hobbit, amely megnyugtatja és boldogga
teszi.

Az alkoto tevekenyseqg peldaul bizonyitottan relaxalo hatasu
es oromeérzest okoz, de a mozgas is oldja a stresszt.
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Aktiv, egeszseges idosodes teriletei:

Figyeljen etkezesi szokasairal!

Sokan szeretnénk egeszsegesen taplalkozni, azonban
ennek megvalositasa nem konnyU. A sajat testink
igenyeihez igazitott taplalkozas kialakitasa nehez feladat.

Az egeszseges taplalkozassal kapcsolatban fontos, hogy a
kilonféle eteleket és italokat megfeleld aranyban és
mennyisegben fogyassza, mindezt kelld valtozatossaggal.

Ha igyekszik betartani az On szamara el&irt szabalyokat és
utmutatasokat, akkor a betegsegek kockazatat is
csOkkentheti. A jelentdsen kevesebb cukor fogyasztasanak
peldaul nagyon sok pozitiv hozadéka lehet.
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EGESZSEGES IDOSODES,
MEGVALTOZOTT MEMORIA

Mi trténik memériankkal az id8sédés
Az idéskori feledékenység




Az idosodes termeszetes
hanyatlasi folyamat

Az id0s06d0 agy és memoria az egészséges oregedesi folyamat része.

Meglepd lehet, de az ember testi és szellemi 0sszteljesitménye a
kozépkorusag eveitdl kezdve lassu Utemben es fokozatosan
csokken.

Ennek jelei lehetnek példaul, hogy:
« csokken az izomtomeg és az izomero,

« lassul az idegrostok ingeriletvezetese,
« meggyengul a latas és a hallas (akar 50-80%-ban),

« csokken a tido vitalkapacitasa, a vese kivalaszto képessége és a
keringd vér mennyisége,

« csokken az agy tomege.
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Mi tortenik memoriankkal
az idosodes soran?

Az agyunk mar a negyvenes eveinktdl kezdve
folyamatosan 6regszik, amely a memoriankat is érinti.

Ha az idésodesink soran sulyosabb betegsegek nelkul
érjuk el az 6regkort, a napi rutint nem befolyasolja
egészséges hanyatlasi folyamatunk. Eletink végéig
aktivak maradhatunk és gondoskodhatunk
onmagunkrol.
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A memoriank
teljesitmenye megvaltozik

Az egeszseges idosodes soran az egyes
memoria funkciok teljesitmenye is
megvaltozik. Egyes funkciok csokkennek,
masok eloterbe kerilnek.

« Az idosodéssel csokkennek a gyors, valtozo,
friss informacio feldolgozasara és azonnali
tarsitasokra kepes memariafunkciok.

« Viszont a letisztult, kikristalyosodott,
ismereteken és élettapasztalatokon alapulo
memoria eldtérbe kerll és megerdsodik.
Bolcsebbé valunk.
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ldoskori feledekenyseq

(enyhe kognitiv zavar)

Az idoskori feledékenyseg onmagaban nem felel meg a
demencia kritériumainak. A megfelel6 memoriahoz pl.
kelld figyelemre is szUkseg van. A figyelemzavar €s a rossz
koncentracio 6nmagaban is okozhat memoriazavart.

Az enyhe kognitiv zavarral el0 személy:
« Még onalloan is tevékeny, ellatja onmagat és megfelelo
dontéseket hoz. Tervezes és szervezés teriuletén azonban
egyre novekvd nehézsegei vannak.

« Neha kiesik az emlékezete és a személyisegében is enyhe
valtozas figyelhetd meg.

o El6fordul, hogy nem jutnak eszébe ismert szavak és nevek,
ezert korUlirja azokat.

« Elfeledia targyak helyét, vagy amit az iment olvasott.
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Egyutteles az
idoskori feledekenyseggel

« Az enyhe kognitiv zavar altalaban hosszu évek soran alakul ki.

« Az id0s szemely szamos készsége, kepessege jol mukodik,
aktiv es tevekeny.

« Enyhe feledéekenyseg mellett minosegi, onallo élet elheto.

Ha a feledekenyséeqg zavarova vagy kritikussa valik

Jelezze orvosa felé és kérjen segitséget!
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HEGYVIDEKI
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Kdszonjuk, hogy elovasta kiadvanyunkat!

On ismereteket szerzett:
* az aktiv, egeszseges idosodes terileteirol es

* azezzel egyUtt jaro megvaltozott memoria jellemzoirdl.

Ismerje meg tovabbi tartalmainkat!

2. Alapveto ismeretek az Alzheimer-korrol és egyeb demenciakrol
3. Ademencia korai felismerése és pontos diagnozisa
4. Tamogato programok a Hegyvideken
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Keérjuk, keressen bennunket bizalommal az alabbi
elerhetésegeken:

Kocsis Judit idésugyi referens

Telefonszam: 06 70 938 9626
E-mail: kocsis.judit.lona@hegyvidek.hu

Tajékoztatd fuzetek - 1. Memoriank védelmében 25



=

HEGYVIDEKI
ONKORMANYZAT

KOSZONJUK FIGYELMET

Keszitette: Cserban Jozsefne - Modus Alapitvany

Szakmai lektor: Dr. Folyovich Andras neurologus foorvos

Fotok: depositphotos.com
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