BETEGTAJEKOZTATO N

A mentalis egészség megorzése idéskorban

evesen tudjak, hogy 55 éves kor felett

mar minden 6tddik ember enyhébb-
sulyosabb mentalis problémakkal kiizd, és
az sem kozismert, hogy a raszorulé id6sek
kozil csak minden harmadik kap megfelelé
segitséget. Mindannyian tehetlink azért,
hogy az idéskori mentélis zavarban szen-
vedd6k ardnya mellett a csalddi, barati és
egészségugyi tdmogatas nélkil maraddk
aranya is sokkal kisebb legyen.

MI OKOZZA AZ IDGSKORI
MENTALIS PROBLEMAKAT?
Testlink Oregedésével egylitt az agyban is
olyan véltozasok kdvetkeznek be, melyek
a normdlis id6sodés velejaroi. Ezek kozil
a legfontosabbak:

+ Azagy sejtjeiben zsir és mas anyagok
rakédnak le, melyek lassitjak, akadalyozzak
a sejtek mUikodését.

- Idegsejtjeink szama élettink folyaman
egyre fogyatkozik, idés korban az ideg-
rendszer kevésbé képes regenerdlddni.
Emiatt az agy térfogata is cskken.

« Id6s korban azidegsejtek kozotti 0sz-
szekottetések mikddése romlik, az infor-
macio lassabban jut egyik sejttél a masikig.

Mindezek ellenére az id6s6dés nem jar
feltétlentil a mentalis allapot hanyatlasaval,
emellett szdmos mddszer létezik arra, hogy
mentaélis egészségiinket a lehetd legtovabb
megdrizziik. A mentalis dllapotot befolya-
solé id&skori elvaltozasok — pl. a memo-
riaproblémdk — egy része az életmdéddal

Idéskorban a meméria hanyatlasa, a depresszid, a szorongas és a demencia
sok gondot okoz. Tajékoztatonkbol megtudhatja, milyen tényezék segitik
el6 a mentalis problémak iddskori kialakulasat, és mivel jarulhat hozza az
idos ember vagy hozzatartozéja a mentalis egészség megorzéséhez.

is 0sszefligg, ezért életmod-valtoztatassal
e problémak kialakulasa késleltethet6, az élet-
minéségre gyakorolt hatasaik enyhithetdk.

MENTALIS PROBLEMAKRA
HAJLAMOSITO TENYEZOK
Bizonyos korulmények fennallasakor az
idéskori mentalis problémak korabban
és sulyosabb formaban jelentkezhetnek.
Ezek egy része barmely életkorban fokozza
a mentalis betegségek kockazatat, mig ma-
sok azid6ések specidlis életkdriilményeibdl
addédnak. Melyek a legfontosabbak?

+ Alkohol- és gyégyszerabuzus. 1d6-
seknél gondolni kell a vénykételes gyogy-
szerek okozta abuzusra vagy fliggéségre
is, annal is inkabb, mert az id6s embernek
tébbféle szakorvos egymas hatasait is be-
folydsold gyogyszereket irhat fel.

+ Jelentds kornyezetvaltozas. Pl. ami-
korazid6s ember a gyermekei csalddjahoz
vagy idésotthonba koltozik.

« Szeretett személy elvesztése. Pl. ami-
kor az idés ember megdzvegyiil.

- Kronikus betegségek fennallasa. Id6s-
korban gyakoribb pl. a rdkbetegség vagy
sziv- és érrendszeri probléma.

- A fizikalis dllapot hanyatlasa. Ez rész-
ben a fizikai aktivitas csokkenésén keresz-
tll ronthatja a mentalis dllapotot.

« Nem megfeleld taplalkozas. Gyakran
az étvagytalansaggal kialakult 6rdogi kor
révén vezet testi leromldshoz, ezen keresz-
til mentalis problémakhoz.

A tartésan fenndllé6 magas vérnyomas és
magas koleszterinszint, valamint a cukor-
betegség nemcsak sziv- és érrendszeri
betegségekre, hanem demencidra is haj-
lamosit

TENNIVALOK A MENTALIS
EGESZSEG MEGORZESEERT

Az id6s6dés elérehaladtaval az agy tér-
fogata csokken, miikodése meglassul, az
idegsejtek és a kozottik 1évé 6sszekotte-
tések szama megfogyatkozik. Ez azonban
nem jelenti azt, hogy az id6s emberek
agya mar ne lenne képes Uj 0sszekotte-
tések kialakitasara, és hogy az elpusztult
idegsejtek feladatait ne vehetnék at mas
neuronok.
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alvatlan idések rosszabbul teljesitenek az
agyi funkciokat méro teszteken

I A szorong6, depresszids, kimeriilt vagy ki-

« Vélasszon szellemileg serkent6 elfog-
laltsdgokat! Az agyi tevékenységek elésegi-
tik, hogy az idegsejtek kozott Uj 6sszekot-
tetések alakuljanak ki, akdr uj neuronok is
képzédjenek. Ezt a folyamatot azidegrend-
szer rugalmassagaként, alkalmazkodoké-
pességeként szokas emlegetni, mely segit
megdrizni a sejtek mikodését és védelmet
nyujt a sejtpusztulassal szemben. J& men-
talis ,torna” az olvasas, a keresztrejtvény-
fejtés, matematikai problémak megoldasa.
Atévénézés kétéll fegyver, mivel napi tobb
ordban mérinkabb negativan hat a mentalis
egészségre. Ezenkivil hasznos lehet min-
den olyan tevékenység, amely a jobb- és
balkezesség agyi reprezentacidjaval fligg
Ossze, mint pl. a rajzolas vagy a kézmiives
elfoglaltsagok.

« Orizze meg fizikai aktivitasat! Ha dol-
goznak azizmok, dolgozik az agy is. A rend-
szeres testmozgas kovetkeztében megné
az agyat friss vérrel ellatd apré erek szama.
Az aktiv életmdd serkentéleg hat Uj ideg-
sejtek képzddésére és az ezeket egymas-
hoz kapcsolé Osszekottetések (szinapszi-
sok) létrejottére. A fizikai aktivitas csokkenti
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a vérnyomast, javitja a koleszterinszintet,
segit a vércukoregyensuly fenntartasaban,
enyhiti a mentdlis stresszt.

. Ugyeljen az egészséges étrendre!
A mentalis egészség szempontjabol elsé-
sorban az Un. mediterran étrendet tartjak
kdvetendbnek, mely nagy mennyiségben
tartalmaz gyumolcsoket, zoldségféléket,
noévényi eredet( fehérjéket, didféléket, ha-
lat, telitetlen zsirsavakat. llyen diéta mel-
lett ritkdbban alakul ki értelmi hanyatlas
és demencia. Az egyes alkotéelemek kozul
nagy jelentéséget tulajdonitanak a leg-
nagyobb mennyiségben a halolajokban
és egyes novényi olajokban (pl. lenmag-
olaj) taldlhaté un. dmega-3 zsirsavaknak,
melyek korabbi vizsgalatokban eredmé-
nyesnek bizonyultak a mentalis hanyatlas
késleltetésében.

« Ellendriztesse vérnyomasat, vércu-
kor- és koleszterinszintjét! A kdozépkoruak
magas vérnyomasa idésebb korban fokoz-
za a mentalis problémak el6fordulasanak
esélyét. A vérnyomas normalis tartomany-
ban tartasanak legjobb mddja, ha tgyel
a normalis testsulyra, sokat mozog, csok-
kenti vagy kiiktatja az alkoholfogyasztast,
lehetdség szerint kerili a stresszhelyze-
teket és egészségesen étkezik. A ,rossz”
koleszterin szintjének emelkedése ugyan-
csak demenciara hajlamosithat. A normalis
koleszterinszint megfelel6 étrenddel, test-
sulykontrollal, a dohanyzas elhagyasaval
biztosithato, sulyosabb esetekben sziikség
lehet koleszterincsdkkenté (sztatin) szedé-
séreis. A cukorbetegség a demencia fontos
kockézati tényezdje. A normalis vércukor-
szint biztositasaért sokat tehet egészséges
taplalkozéssal, rendszeres testmozgdssal és
anormalis testsuly fenntartasaval, sziikség
esetén vércukorszintet csékkenté gyogy-
szerek szedésével.

- Fontoljak meg orvosaval kis dézisu
aszpirin szedését! Vannak arra utalé kuta-
tasok, hogy kis dozisu aszpirin rendszeres
szedésével csokkentheté a demencia kiala-
kuldsanak esélye. Kérdezze meg orvosat,

hogy az 6n esetében célravezetd lenne-e
az aszpirinszedés megkezdése.

« Keriilje a dohanyzast és az alkoholfo-
gyasztast! A dohanyzas elsésorban az ér-
rendszerre gyakorolt negativ hatasai révén
vezethet az agyi funkcidk csokkenéséhez.
A dohanyzas minden forméja karos, igy a vi-
Zipipa és az elektromos cigaretta is. A nagy
mennyiségU alkoholfogyasztast — egyéb ka-
ros hatasai mellett — ugyancsak az idés kori
mentdlis problémak rizikofaktorai kozott
tartjdk szamon. Legjobb teljes mértékben
tartézkodni a szeszes italok fogyasztasatol,
de ha teljes absztinenciat nem is sikerdl el-
érni, az elfogyasztott alkohol mennyiségét
aleheté legalacsonyabb szintre kell szoritani.

- Figyeljen érzéseire! Azok azidéskoru-
ak teljesitenek gyengébben az agyi funk-
cidkat méré teszteken, akiknél szorongas,
depresszid, alvészavar vagy kimeriltség is
fennall. A mentalis egészség nem azt jelen-
ti, hogy mindig kiegyensulyozottak és vida-
mak vagyunk, de aggodalomra ad okot, ha
a hangulati nyomottsag vagy egyéb men-
talis probléma tartdsan, élethelyzettél fiig-
getlenl fenndll. llyenkor mindig célszeru
kikérni orvos tanacsat.

« Ne zarkézzon be, maradjon kapcso-
latban ismeréseivel, barataival és csaladja-
vall A maganyossag, elszigeteltség érzése is
rontja a mentalis egészséget. Tartsa a kap-
csolatot azokkal az emberekkel, akikkel
szivesen van egyltt. Még soha nem volt
olyan kénny( elérni a masik embert, mint
ma, a modern technika segitségével, de
semmi sem potolhatja a személyes talal-
kozasokat, beszélgetéseket, kirdndulasokat
vagy mas kdzds programokat.

- Védje a fejét a sérllésektol! A fejsé-
riléseket is 6sszefliggésbe hoztak az id6s
kori mentalis problémak gyakoribb elé-
fordulasaval. Lehetéleg ne menjen bele
sérilésveszélyes helyzetekbe, vagy ha ez
elkeriilhetetlen, viseljen véddsisakot.
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