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Amellett, hogy a fiatalabb kor-
osztály szervezetét a folyama-
tos stressz és az egyre növekvő 

elvárásoknak történő megfelelés veszi 
igénybe, és hosszútávon sajnos egészség-
károsodással is fenyegeti, egyre inkább 
érintetté vált az 50 év feletti korosztály is. 
Az elmúlt évtizedben olyan mennyiségű és 
mértékű változás történt a külső és belső 
környezetben, amelyet nagyon nehezen le-
het tolerálni. 
Mik azok a problémák, amelyekkel a mai 
középkorúaknak és időseknek szembe kell 
nézniük? Mindenképpen meg kell említe-
nünk azokat a külső környezeti tényezőket, 
amelyek folyamatosan érik szervezetüket. 
Egyre többen élnek városokban, ahol a 
szennyezettebb levegő mellett nagyon gya-
kori probléma a mozgáshiány is, melynek 
következtében magas számban jelentkezik 
náluk túlsúly vagy elhízás, illetve ezek 
következményeként számtalan betegség. 
A középkorúak közül sokan a felgyorsult 
életformához a mai napig nem tudtak al-
kalmazkodni, és komoly gondot jelent szá-
mukra az, hogyan feleljenek meg egyszerre 
többféle elvárásnak: munkahelyinek, ma-
gánéletbelinek, valamint a saját magukkal 
szemben támasztottaknak.       
Három olyan terület van, amelyen keresz-
tül háziorvosként hatni lehet az idősödő 
generációkra. Az első a stresszoldás, amely 

a nyugdíjas korúaknál a legkönnyebben 
társaságba való integrálással, valamint a 
kapcsolati háló bővítésével érhető el. 
A középkorúaknál ezzel szemben a min-
dennapi stresszoldás (pl. különböző ellazító 
gyakorlatok, civil- és karitatív szervezetek-
ben való részvétel, stb.) és az alkalomszerű 
pihenés (wellness hétvége, kirándulások, 
stb.) fontosságára és egyensúlyára érdemes 
a pácienseket figyelmeztetni.
A stresszoldás mellett kardinális pont a 
mozgáshiány leküzdése. Azt gondolnánk, 
hogy ezt az időskorúaknál a legnehezebb 
megoldani, de sajnos a tapasztalatok azt 
mutatják, hogy a középkorúak helyzete az 
idő hiánya, valamint az érdektelenség mi-
att talán még rosszabb. Számtalan olyan 
mozgásforma van napjainkban, amely az 
50+ korosztály számára kínál lehetőséget, 
elég csak a zumbára, a nordic walkingra, a 
jógára vagy az aerobik különféle változata-
ira gondolni. Sokat segíthet a mozgáshiány 
leküzdésében az, ha kerti munkákat tud vé-
gezni a páciens. Ennek hiányában minden-
képpen javasolt legalább heti két-három 
alkalommal egy kiadós séta vagy kocogás, 
melyet a heti rutin részévé kell tenni.
Háziorvosként a helyes táplálkozáshoz 
nyújtott tippekkel és javaslatokkal segít-
hetnek a leghatékonyabban és legkönnyeb-
ben az Önöket felkereső középkorúaknak 
és az idősebb korosztálynak. Mindenkép-

pen érdemes felhívni a figyelmet arra, 
hogy a szervezet egészséges működéséhez 
naponta 1,5-2 liter folyadék, lehetőleg tisz-
ta víz bevitele mellett, napi 5 adag zöldsé-
get, gyümölcsöt vagy abból készült termé-
ket kell elfogyasztani a jelenlegi ajánlások 
szerint. Miután nagyon fontos a különféle 
vitaminok és ásványi anyagok kiegyensú-
lyozott és komplex biztosítása ennél a két 
korcsoportnál, ezért lehetőség szerint ter-
mészetes forrásból származó anyagokkal, 
étrend-kiegészítő termékekkel oldjuk meg 
ezt. Ezek mellett különösen fontos lenne az 
antioxidáns jellegű anyagok és a növényi 
színanyagok megfelelő mértékű fogyasz-
tása, hiszen számos kutatás bizonyította 
ezek preventív hatását. Nagyon jó hatású-
ak a különféle bogyósok, valamint a belő-
lük készült étrend-kiegészítők, de emellett 
az ún. „superfruit”-ok alkalmazásáról sem 
szabad elfeledkezni. Ilyen superfruit-nak, 
azaz az emberi szervezet számára kiemel-
ten hasznos anyagokat, antioxidánsokat 
és különleges összetevőket tartalmazó 
gyümölcsnek számít pl. a fekete áfonya, a 
kékszőlő, az açai, a gránátalma, az acerola 
vagy a homoktövis. Ajánljunk tehát bátran 
olyan élelmiszereket és étrend-kiegészí-
tőket a középkorúaknak és az időseknek, 
amelyekkel könnyedén hozzá lehet járulni 
egy egészségesebb és aktívabb életmódhoz 
a helyes táplálkozáson keresztül.
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Manapság egyre kevésbé kérdés az, hogy a háziorvosoknak is szembe kell-e nézni a ro-
hanó életmód és stressz káros hatásaival, hiszen nap mint nap jelentkeznek páciensek a 
rendelőkben, akiknek közvetve vagy közvetlenül, de ebből eredő tüneteik vannak.  
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