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Manapsdg egyre kevésbé kérdés az, hogy a hdziorvosoknak is szembe kell-e nézni a ro-

hano életmod és stressz kdros hatdsaival, hiszen nap mint nap jelentkeznek pdciensek a

rendeldkben, akiknek kozvetve vagy kozvetleniil, de ebbdl eredd tiineteik vannak.

mellett, hogy a fiatalabb kor-
osztdly szervezetét a folyama-
tos stressz és az egyre novekvé

Z. .z

elvardsoknak torténd megfelelés veszi
igénybe, és hossziitdvon sajnos egészség-
kdrosoddssal is fenyegeti, egyre inkdbb
érintetté vélt az 50 év feletti korosztdly is.
Az elmult évtizedben olyan mennyiségii és
mértékid valtozds tortént a kiilsd és belsd
kornyezetben, amelyet nagyon nehezen le-
het tolerdlni.

Mik azok a problémdk, amelyekkel a mai
kozépkoriaknak €s id6seknek szembe kell
nézniiik? Mindenképpen meg kell emlite-
niink azokat a kiils kornyezeti tényezoket,
amelyek folyamatosan érik szervezetiiket.
Egyre tobben élnek varosokban, ahol a
szennyezettebb levegé mellett nagyon gya-
kori probléma a mozgashidny is, melynek
kovetkeztében magas szdmban jelentkezik
ndluk tdlsily vagy elhizds, illetve ezek
kovetkezményeként szdmtalan betegség.
A kozépkordak koziil sokan a felgyorsult
életformdhoz a mai napig nem tudtak al-
kalmazkodni, és komoly gondot jelent sza-
mukra az, hogyan feleljenek meg egyszerre
tobbféle elvdrdsnak: munkahelyinek, ma-
ganéletbelinek, valamint a sajat magukkal
szemben tdmasztottaknak.

Hdrom olyan teriilet van, amelyen keresz-
tiil haziorvosként hatni lehet az id6s6d6

generaciokra. Az elsé a stresszoldds, amely

a nyugdijas kordakndl a legkdnnyebben
tarsasdgba vald integrdldssal, valamint a
kapcsolati hdl6 bovitésével érhet6 el.

A kozépkoruakndl ezzel szemben a min-
dennapi stresszoldas (pl. kiilonb6z4 ellazitd
gyakorlatok, civil- és karitativ szervezetek-
ben valo részvétel, stb.) és az alkalomszerii
pihenés (wellness hétvége, kirdnduldsok,
stb.) fontossdgdra és egyenstilydra érdemes
a pacienseket figyelmeztetni.

A stresszoldds mellett kardindlis pont a
mozgdshidny lekiizdése. Azt gondolnénk,
hogy ezt az id6skortakndl a legnehezebb
megoldani, de sajnos a tapasztalatok azt
mutatjdk, hogy a kozépkordak helyzete az
id6 hidnya, valamint az érdektelenség mi-
att taldn még rosszabb. Szdmtalan olyan
mozgdsforma van napjainkban, amely az
50+ korosztdly szdmadra kindl lehetSséget,
elég csak a zumbdra, a nordic walkingra, a
jOgéra vagy az aerobik kiilonféle viltozata-
ira gondolni. Sokat segithet a mozgashidny
lekiizdésében az, ha kerti munkdkat tud vé-
gezni a paciens. Ennek hidnydban minden-
képpen javasolt legaldbb heti két-hdrom
alkalommal egy kiadds séta vagy kocogis,
melyet a heti rutin részévé kell tenni.
Haziorvosként a helyes tdpldlkozdshoz
nyyjtott tippekkel és javaslatokkal segit-
hetnek a leghatékonyabban és legkonnyeb-
ben az Onoket felkeresé kozépkordaknak
és az id6sebb korosztdlynak. Mindenkép-

pen érdemes felhivni a figyelmet arra,
hogy a szervezet egészséges miikodéséhez
naponta 1,5-2 liter folyadék, lehetSleg tisz-
ta viz bevitele mellett, napi 5 adag zoldsé-
get, gylimolesot vagy abbdl késziilt termé-
ket kell elfogyasztani a jelenlegi ajanldsok
szerint. Miutdn nagyon fontos a kiilonféle
vitaminok és dsvdnyi anyagok kiegyensu-
lyozott és komplex biztositdsa ennél a két
korcsoportndl, ezért lehetéség szerint ter-
mészetes forrdsbol szdrmazdé anyagokkal,
étrend-kiegészité termékekkel oldjuk meg
ezt. Ezek mellett kiilonosen fontos lenne az
antioxiddns jellegli anyagok és a novényi
szinanyagok megfelelé6 mértékli fogyasz-
tdsa, hiszen szamos kutatds bizonyitotta
ezek preventiv hatdsat. Nagyon j6 hatdsu-
ak a kiilonféle bogyésok, valamint a bel6-
lik késziilt étrend-kiegészitok, de emellett
az un. ,,superfruit”’-ok alkalmazdsirdl sem
szabad elfeledkezni. Ilyen superfruit-nak,
azaz az emberi szervezet szamara kiemel-
ten hasznos anyagokat, antioxiddnsokat
és kiilonleges 0Osszetevoket tartalmazé
gylimolesnek szamit pl. a fekete afonya, a
kékszb10, az acai, a grdndtalma, az acerola
vagy a homoktovis. Ajanljunk tehat batran
olyan élelmiszereket és étrend-kiegészi-
téket a kozépkordaknak és az id6seknek,
amelyekkel konnyedén hozza lehet jarulni
egy egészségesebb és aktivabb életmédhoz
a helyes tapldlkozdson keresztiil.
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