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NRTA: az AARP Oktatoi Kozossége

Az NRTA, amelyet Dr. Ethel Percy Andrus, nyugdijas tanar alapitott 1947-ben,
az AARP oktatdi kozossége. Az AARP kiildetésével 6sszhangban, az NRTA
tevékenysége a folyamatos tanuldson, az 6nkéntes szolgalaton és a civil
részvételen alapszik. Az NRTA a legnagyobb nemzeti szervezet, amely az 50
évnél id6sebb oktatok érdekeit képviseli. A szervezet tobb mint egymillié aktiv
és nyugdijas oktatobol és iskolai személyzetbdl allo tagsaggal rendelkezik,
helyi, allami és nemzeti szinten. Az NRTA kiterjedt intézményi halézattal
rendelkezik; nemzeti irodat tizemeltet Washingtonban, amihez 53 allami és
varosi szervezet és tobb mint 2700 helyi szervezet tartozik. Az NRTA tagok
mindent megtesznek annak érdekében, hogy minden generacié szamara
biztositsak a folyamatos oktatas lehetdségét, a jogi védelmet, a gazdasagi
biztonsagot, a munkahely meg6rzésének lehetéségét és mindezen keresztiil

a jovébeli jolétet. Tovabbi informacidkért latogassa meg a www.aarp.org/nrta
internetes oldalt.

Dana Szovetség az Agykutatasért

A ,Dana Szovetség az Agykutatasért” (www.dana.org) tobb mint 200 vezetd
idegtudost, koztiik 10 Nobel-dijast tomorité nonprofit szervezet. A Dana
Szovetség 6 célja, hogy felhivja a tarsadalom figyelmét az agykutatds legtjabb
eredményeire. Ezeket az eredményeket érthet6 és mindinki szdmara elérhetd
maddon terjeszteni kivanja a lehet6 legszélesebb korben, és meg kivanja
mutatni az embereknek azt, hogy az agykutatas altal szolgaltatott Gj ismeretek
milyen jotékony hatdssal vannak mindennapi életiinkre. A DANA Szovetség
célkittizéseinek megvaldsitasahoz a DANA Alapitvany nyujt teljeskort
tamogatast. A Dana Szovetség kutatasokat nem tamogat.

A Dana Alapitvany magan jellegti jotékonysagi szervezet, amely elsédlegesen
a tudomany, az egészség és az oktatas irant érdeklddik. Jelenleg az alapitvany
kiemelten foglalkozik az immunolégia és az idegtudomanyok tertiletén
végzett kutatdsokkal, az dltalanos iskolai és kozépiskolai oktatassal, illetve

a muvészeteket oktatok képzésével.

AARP: American Association of Retired Persons — Nyugdijasok Amerikai Szovetsége
NRTA: National Retired Teachers Association — Nyugdijas Tanarok Nemzeti Sz6vetsége
(az AARP Oktatoi Kozossége)

A Dana Alliance for the Brain Inc publication prepared by EDAB, a subsidiary of
DABI. Reprinted by permission of NRTA and the Dana Alliance for Brain Initiatives.



ortol fiiggetleniil, életiink minden napjan teljes életet

kivdnunk élni. Meg kivanjuk tartani mindennapi
szokdsainkat és élvezni akarjuk azokat a dolgokat, amik
oromet okoznak nekiink fiiggetleniil attol, hany évesek
vagyunk. El akarjuk keriilni az egészségi problémak
okozta nehézségeket, nem akarjuk azt, hogy masoktol
tiiggjiink. Idéskorban is jél élni tobb, mint pusztan sokaig
élni.
A j6 hir az, hogy sokan koziiliink épp ezt teszik. Az Oregedést Kutaté Nemzeti
Intézet (USA) szerint napjainkban az idés emberek nemcsak tovabb élnek,
hanem 4ltalaban jobban vannak - egészségesebbek és tehetésebbek — mint
valaha azel6tt. A 65 éves vagy annal idésebb amerikaiak majdnem harom
negyede vallja egészségét jonak, vagy kivalonak. Az id6s emberek kozotti

rokkantsdg aranya rohamosan csékken egy olyan orszagban, amely mar eleve
élvezi az egyik legalacsonyabb rokkantsagi aranyt a vilagon.

Az dregség érzése, ahogy azt sokan mondjak, egy tudati allapot, és ez a klisé
most igazabb lehet mint valaha. A modern orvostudomany kiterjesztette az
életiink hosszat és most ujrairja az oregedés ,,jo oreg” szabdlyait. Valoban,

a ,normalis oregedés” egy elavult és félrevezetd felfogas, mivel nagy
kiilonbség van abban, hogy az emberek hogyan 6regednek meg, milyen
tényezd6k befolydsoljak az életmindségiiket 6regedésiik soran. A test és az
elme bizonyos valtozasai, amelyek sok esetben egyiittjarnak az 6regedéssel
lehet, hogy egyaltalan nem sziikségszeriiek, nagyon gyakran csupan kezelhetd
- de elhanyagolt - betegségek, vagy kordbbi rossz egészségi szokasok
kovetkezményei. A szakérték azt mondjak, hogy az élettani dregedésnek csak
a 30 %-a vezethetd vissza a génjeinkig, a tobbi rajtunk mulik. Fliggetleniil
attol, hogy milyen idések vagyunk, sokat tehetiink az egészségiink érdekében
és javithatunk az életmindségiinkon.
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Szellemileg frissnek maradni

Az Oregség szamos csapasa megel6zhetd, ha kovetjiik azt a régijotanacsot,
hogy egylink helyesen, maradjunk aktivak és pihenjiink jé sokat. Tény, hogy
ez a tandcs, az Oregedés kutatasanak néhany 4j eredményével egyiitt, sokat
segithet abban, hogy 6regedésiink sordn ne csak a testiinket tartsuk meg jo
egészségben, hanem az agyunkat is.

A jo szellemi egészség — masképpen a ,kognitiv fitnessz”, ahogy azt néhanyan
elnevezték — éppoly fontos az altaldnos életmindséghez, mint a fizikai
egészség. Es hasonlo odafigyelést igényel.

Ami idés embereknél néha csokkend szellemi frissességnek tiinik, az
alkalmanként egy kezelhet6 betegség tiineteinek a megnyilvanulasa. Példaul
a depresszio el6forduldsa novekszik az életkorral. Bar a depresszidt, ami
egy agyi eredet(i betegség, a legtobb ember esetében sikeresen lehet kezelni,
gyakran nem ismerik fel vagy helyteleniil kezelik. Egészségiink szamos
krénikus elvaltozasa, mint a szivbetegség, vagy a magas vérnyomas, tovabba
azok a gyogyszerek, amiket az id6s emberek szednek, megvaltoztathatjak

a szellemi mikodéseket.

N

Szamos, az agy oregedésével kapcsolatos probléma,
mint példaul az emlékezetkiesés, vagy a szellemi
frissesség elvesztése csokkenthetd, késleltethetd
vagy megel6zhetd, ha agyunk egészségére egy
életen at odafigyeliink. Az agykutatok a ,sikeres”
agyi oregedéssel kapcsolatban szamos olyan
ismertetdjelet, jellemvonast vagy szokast
azonositottak, amelyek k6zosek azokban az
emberekben akik id6s korukban is szellemileg
frissek maradtak. (Lasd jobbra)
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Milyen uj ismereteket ad szamunkra az agykutatas?

Az agykutatds egyre pontosabb képet alkot arrél, hogy milyen vdltozdsok
zajlanak le agyunkban az oregedés sordn, és arrdl is egyre tobbet tudunk,

hogy ezeket a vdltozdsokat hogyan lehet befolydsolni. Bdr a gének kétségteleniil
jatszanak némi szerepet, életiink sordn sok mindent tehetiink azért, hogy
meg0rizziik agyunk egészségét:

Hasznalja az eszét

Az elménk ,edzése” megeldzheti a szellemi leépiilést azdltal, hogy erdsiti
az idegsejtek kozotti kapcsolatokat. A szellemi kihivdsok nagyon fontosak.

Testedzés

A mentilis frissesség megdrzését
segiti a fizikai aktivitds, kiilonosen
az aerobik gyakorlatok és a kozepes
erékifejtést igényld testmozgds.

Iranyitsa az életét

Erezni, hogy az eseményeket on
irdnyitja és hinni, hogy amit On csindl
az mdssd teszi a mindennapi életét -
amit a tudésok ,,6n—hatékonysagnak” |
neveznek - erdsen kotheté az agy
sikeres oregedéséhez.

Folyamatos tanulas

Eddig még nem ismert okokbdl, az hogy meddig jarunk iskoldba nagyban
osszefiigg az agyunk életen dt tarto egészségével. A folyamatos tanulds,
akdr a hivatalos kereteken kiviil is, sokat segithet.

Ovakodjon a kabitészerekt6l

A tulzott alkoholfogyasztds (t0bb, mint hdrom ital egy nap) és a tiltott
kabitoszerek haszndlata veszélyes az idegsejtekre. Ezek a szerek az idesejtekben
stilyos, valésziniileg visszafordithatatlan kdrosoddsokat okoznak.

Védje a fejét

A biztonsdgi 6v és a bukésisak haszndlata nagyban csokkenti a fej és a gerinc
sériilés veszélyét. Akdr apro fejsériilések is kdrosithatjdk a szellemi miikodést.
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Kezelje jol a stresszt

Ismert, hogy a kronikus stressz kdrositja az idegsejteket azzal, hogy magasra
emeli a stressz hormonok szintjét az agyban. A stressz csokkentése javitja
a memoria teljesitményt.

Vigyazzon szive egészségére

Egy ujkeletti, nagy tanulmdny kimutatta, hogy a cukorbetegség és az
atheroszklerozis (érelmeszesedés) még korai dllapotban is jelentésen novelik
a tudati hanyatlds kockdzatat. Mindkét allapot megelézhetd az életmod
megfeleld dtalakitdsaval, és mindkettd kezelhetd.

Forras: Dana Szovetség az Agykutatasért (Sajtoiroda)

Tartsa meg szocialis kapcsolatait

A maganyossag 6l. Néhany kutat6 azt mondja, hogy azok az emberek

akik jo szocidlis kapcsolatokkal rendelkeznek tovabb élnek és fizikailag
egészségesebbek, mint azok, akik szocidlisan izolaltak. A szakért6k azt
mondjak, hogy a kot6dés az egyik legfontosabb elérejelzdje a késébbi évek
egészségének és fliggetlenségének. Egy nagy kozegészségtani tanulmany,
amely tobb mint 116 000 embert érintett, azt talalta, hogy akiknek szorosak az
emberi kapcsolatai, azoknak kisebb mértékii a szellemi visszaesése és aktivabb,
fajdalommentes, fizikai korlatok nélkiili életet élnek. Mds tanulmanyok is
megerdsitik ezeket az eredményeket, s6t tovabb mennek és azt mondjak,

hogy a szegényes szocidlis kapcsolatokkal rendelkezé emberek kétszer olyan
valoszintiséggel halnak meg egy adott id6tartamon beliil, mint a kiterjedt
szocidlis kapcsolatokkal rendelkezdk. Attétes emlérakos és melanomas
betegek korében végzett vizsgalatok dsszefiiggést mutattak ki a tdmogatd
betegcsoportokban valo részvétel és a hosszabb élet kozott.

Az idésebb emberek nagyobb
valdszintiséggel élnek egyediil,
kiilon6sképp, ha a csalad és

a baratok elkoltoztek, vagy
meghaltak. Sok szakért6

hisz benne, hogy a szocialis
elszigetel6dés kronikus stresszt _.;: o
okozhat, amely felgyorsitja az F' ' )5—:‘7"'
oregedést. pois f &

A magdanyossag elleni harc
erbfeszitést igényel, mind uj
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kapcsolatok létesitésével, mind
a mar meglévok elmélyitésével.
Néhany javaslat:

« Vegyen részt olyan
tevékenységekben, amelyek
folyamatos kapcsolatot
igényelnek masokkal.

Deritse fel és hasznalja ki

a lakohelye kozelében levé
kozosségi hazak, az idések
helyi irodai és az idések
kozpontjai dltal kinalt
szolgéltatdsok és programok
altal nyujtott lehet6ségeket.

Keressen az egyhdzaknal,
klubokban, kdérhézi
alapitvanyoknal, és
nonprofit szervezeteknél
olyan embereket akiknek az
érdeklédési kore hasonlit az
Onéhez.

« Vallaljon 6nkéntes munkat olyan dologban amiben hisz.

« Alakitson ki olyan kapcsolatokat amiknek segitségével az egészségét is
karban tarthatja: csatlakozzon egy sétalé klubhoz, menjen el egy mise utani
vacsorara, vagy vegyen részt az On szdmdra is érdekes felndtt képzéseken.

o Ne nézze le az allatok tarsasagat: sz6ros vagy tollas baratok 6romot
és célokat hozhatnak az életébe.
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Etrend

Nem titok, hogy a helyes étkezés fontos az On egészsége szdmdra. Az

életiink soran kivélasztott ételek csokkenthetik, vagy novelhetik sok

betegség kockazatat, beleértve a szivbetegséget, a rakot, az agyvérzést és

a cukorbetegséget, amelyek korai halalt vagy rokkantsagot okozhatnak késébb.
Gondolja végig, példaul, a Harvard Egyetem Kozegészségtani Kara altal
kivitelezett harom hosszu tavid, 300 000 embert felolel6 tanulmény aldbbi
eredményeit:

o A prosztata és az emldrak el6fordulasa magasabb olyan emberekben akik
nem esznek zoldséget.

o A vastagbél daganat gyakoribb olyan férfiakban és nékben akik sok voros
hust esznek.

o A zsirokban, kiilonosen a telitett és a transz zsirsavakban gazdag
étrendek novelik a szivbetegség, a cukorbetegség, az agyvérzés és néhany
daganatféleség kockazatat.

o Finomitott szénhidratok, mint a kereskedelemben kaphaté tortak,
szarazsiitemények, kekszek és kenyerek fogyasztdsa noveli az elhizds,
a cukorbetegség és a szivbetegség kockazatat.

A tulsuly és a kovérség a vezetd okai sok olyan betegségnek, amelyek
elraboljak késdbbi életiink minGségi éveit. Bar az edzés fontos szerepet jatszik
a testsuly kezelésében, amit a szankba tesziink, az jelenti a legnagyobb gondot.
Az amerikaiak notériusan magas zsirtartalmu étrenden élnek, és a legtobb
amerikai nem eszik elegend? teljes 6rlést gabonat, zoldséget és gyiimolcsot,
vagy alacsony zsirtartalmu termékeket.

A testiinket és az agyi folyamatainkat miikodtetd energia iranti sziikségletiink
nem valtozik tal sokat ahogy 6regsziink. Talan egy kicsivel kevesebb kaldriat
igényliink, de éppen ugyanannyi alapvetd tdpanyagra van sziikségiink, vagy
néhdny esetben tobbre. Példaul, a testiink azon képessége, hogy D vitamint készit
csokken az életkorral, igy lehet hogy tudatosan olyan ételeket kell valasztanunk,
amelyek jo D vitamin forrasok, mint a tojassargdja, dasitott tapanyagok és

a maj. A taplalék forrasok - és nem a vitamin tablettak — a legjobb mddjai

a szitkséges tdpanyagok bevitelének. Néhany vitamin, tovabba sok gyégynovény
befolyasolhatja a vénykateles gyogyszerek hatdsat, tehéat fontos, hogy elmondjuk
az orvosunknak, szediink-e valamilyen taplalék kiegészit6t. A taplalék kiegészitd
készitmények nem allnak szabalyozas alatt, és soknak még nem vizsgaltak meg
a hatékonysagat vagy a lehetséges mellékhatasait.
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Néha a fizikai problémadk befolyasoljak azt, hogy egy jot ehessiink. Példaul,
egy hianyzo fog, vagy a foginybetegség nehézzé teszi a ragast és a gyomor-,
bélpanaszok, mint a székrekedés, hasmenés, vagy a gyomorégés korlatozhatja,
hogy mit tudunk megenni. Erzékeink, mint az {zérzékelés és a szaglas
csokkenhetnek ahogy 6regsziink, és néhdny vénykoteles vagy szabad forgalmu
gydgyszer megvaltoztathatja az ételek izét. Ha szomoruak és maganyosak
vagyunk, akkor nem kivanunk enni vagy ételeket késziteni. Az étkezési
szokasok vagy az étvagy jelentds valtozasai egy betegség vagy gyogyszerek
mellékhatdsainak tiinetei is lehetnek. Az ilyen problémakat beszélje meg
orvosaval.
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Egészséges étkezési szokasok

A helyes étkezés nem kell, hogy bonyolult legyen. Az Egyesiilt Allamok
Mezbégazdasagi Minisztériumanak ,,Etel Mutaté Piramisa’, amely a teljes
kiérlésti gabonakra, a friss gytimolcsokre és zoldségekre alapozza a jol
kiegyensulyozott étrendet, jo kiinduldsi pont. Mas javaslatok:

« Igyon minden nap 8-10 csésze folyadékot, és ebbdl legyen legaldbb 5 viz.
Csokkentse a koffein-, vagy alkohol tartalmu italok fogyasztasat, amelyek
vizhajtoként hatnak és kimoshatnak tapanyagokat a testiinkbdl.

« Csokkentse a telitett zsirok bevitelét (amik allati eredet(i termékekben
talalhatok) és helyettesitse azokat telitetlen zsirokkal (mint példaul az oliva,
a repce, a napraforgd, a safranyos szeklice , és a szdjaolaj).

« Tktassa ki, vagy csokkentse a transz zsirsavakat, amelyek szdmos
feldolgozott ételben megtaldlhatdok és az dsszetevok listajan mint
hidrogénezett névényi olajok jelennek meg.

« Nassolaskor ragaszkodjon az egészséges valasztasokhoz mint
a gytimolesok, zoldségrudak, vagy a teljes kiérlésti gabonatermékek.

« Kérje és kovesse az orvosa, vagy egy taplalkozasi szakérté specialis étrendi
tandcsait.

« Csatlakozzon egy fé6z6tanfolyamhoz, hogy megtanuljon alacsony
zsirtartalmu egészséges ételeket késziteni.

o Tegye az étkezést szérakoztatova: csatlakozzon a csalddhoz, baratokhoz,
vagy kozosségi feladatokhoz, amikor csak lehet.

« Kérjen segitséget, ha nehézségei lennének az ételek elkészitésével vagy
igényelje kozosségi programok keretében az ételek hazhoz szallitasat.
Sok iddsekért 1étrehozott kozpontnak és hitkozosségnek is vannak ilyen
szolgéltatdsai.

Forras: Az Oregedést Kutaté Nemzeti Intézet (USA)
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Zsirok, olajok, édesito
Elvétve hajsznélja

Hus, szarnyas, hal,
szaras bab, tojas

mogyoroéféleségek
2-3 adag

2-3 adag
Zoldségek Gyiimolcsok
3-5 adag 2-4 adag
Kenyér, gabona,
rizs és tészta
6-11 adag

Testedzés

A testedzés, fiiggetleniil az aktualis erénléti allapotunktdl, barmely életkorban
elényos a test és a szellem szdmadra. Sok kutaté allitja, hogy a rendszeres
testedzés az egyetlen és legfontosabb dolog amivel javithatjuk az dltalanos
egészségi allapotunkat, a kozérzetiinket és megel6zhetjitk a betegségeket.

Az edzés olyan agyi anyagok szintjét emeli, amelyek segitik az idegsejtek
novekedését, és ez lehet az oka annak, hogy az aerdb mozgas fejleszti

a memoriat és hogy a mérsékelten kimerit6 fizikai aktivitassal szorosan
Osszefligg az agy sikeres oregedése.

A fizikai aktivitast barki élvezheti, és nem keriil semmibe, vagy csak igen
kevésbe. Nem kell hozza egészségi klubtagsag, kiilonleges gépek vagy
sportruhazat. Csak egy kis kezdeményezés kérdése. Még a visszafogott fizikai
aktivitas is jelentds fizikai elényokhoz juttathat. A Betegség Ellendrzé Kozpont
(USA) legtijabb tanulmanyai szerint napi 30 perc edzés — még akkor is, ha

ez 10 perces részletekben torténik — ugyanannyira jé az egészségnek, mint

a megerdltetdbb fizikai aktivitas. A mindennapi feladatok, mint a kertészkedés,
a kutyasétaltatas vagy a hazimunka is enyhébb fizikai aktivitasnak szamit.
Nincs tehat bocsanat, ha nem éliink ezekkel a lehetéségekkel.
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Annak érdekében, hogy fitnessz programunk kiegyenstlyozott és szamunkra
a leghasznosabb legyen, az Oregedést Kutaté Nemzeti Intézet (USA) azt
javasolja, hogy négy fajta fizikai gyakorlatot épitsiink be mindennapi életiinkbe

« Kitartast fokoz6 gyakorlatok, mint a séta és egyéb aerdb fizikai aktivitasok,
amelyek novelik az alloképességet és segithetnek késleltetni vagy
megakadalyozni a cukorbetegséget, a szivbetegséget, a vastagbélrakot,
és az agyvérzést.

o Erésité gyakorlatok, csindljuk szabad stlyokkal vagy ellenallasos sulyokkal,
amelyek az anyagcsere fokozasaval segitenek kontrollalni a testsulyt és
a vércukor szintet, és segithetnek megel6zni a csontritkulast.

 Rugalmassagot noveld gyakorlatok, mint a nyujt6 joga, amely megel6zi
a sériiléseket és segiti a sériilésekbdl torténd felépiilést.

« Egyensulyozé gyakorlatok, mint az egy ldabon dllas, segithetnek megel6zni
az eséseket

Mit tehet a rendszeres testedzés Onért?

o Noveli az dnbecsiilést és az onbizalmat

o Csokkenti a nyugtalansdagot és a stresszt

o Javitja a hangulatot és enyhiti a depressziot

o Javitja az alvdst

o Noveli az energidt

o Segithet fenntartani az egészséges szexudlis kapcsolatokat

o Csokkenti a szivbetegség kockdzatdt és segit megeldzni olyan riziko faktorokat,
mint a kovérség és a magas vérnyomds

o Javitja a koleszterin szintet

o A test kaloridat égeté hatékonysdgdanak fokozdsdval csokkenti a test
zsirtartalmdt

o Csokkenti az életkorral jard csontveszteséget

o Lehet6vé teszi, hogy a test hatékonyabban haszndlja az inzulint

o Csokkenti bizonyos rdakbetegségek rizikojat, beleértve az emlé-, méh- és
vastagbélrdkot

o Javitja a sziv- és érrendszer egészségét

« Segit a testsuly kontrolljadban és megel6zi az elhizdst

AZ ELET MINOSEGE
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A fizikai aktivitds novelésekor hagyatkozzon a jézan észre. Ha sokdig nem
edzett, lassan kezdje el és fokozatosan épitkezzen. Nem kell, hogy maratoni
futo legyen; 10 perc séta a szomszédos kornyéken egy nagyszert kezdés lehet.
Miel6tt barmilyen uj fizikai aktivitast, vagy edzési programot elkezdene,

beszélje meg orvosaval, hogy mi a megfelel§ az On szdmadra.
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Alvasi problémak

Eletiink harmadat alvassal toltjiik. Az alvas ugyanolyan alapvetd a jé
kozérzetiinkhoz mint a taplalék vagy a viz, bar az a kérdés, hogy miért is
alszunk tovabbra is komoly vita targya az orvosok kozott. Néhany szakértd
ugy hiszi, hogy az alvds donté az agyban torténé memoria konszolidacid és
informacio feldolgozds szempontjabol; masok arra mutatnak ra, hogy az alvas
alapvetd az immunrendszer optimalis miikodéséhez.

Az egy mitosz, hogy az id6s embereknek kevesebb alvasra van sziiksége.
Minden felnétt igényli a napi hét-nyolc dra alvast, habar néhanyunknak
Ot ora is elég, masoknak pedig 10 6ra kell. Az Idegrendszeri Betegségeket
és az Agyvérzést Kutaté Nemzeti
Intézet (USA) szerint altaldban
oreg korunkban ugyanannyi
alvast igényliink, mint fiatal
felnétt korunkban. Habar

az alvds mintdzata valtozik
ahogy oregsziink, a gyakori
felébredés vagy az, hogy faradtan
ébrediink nem normalis része

az oregedésnek. Mindazonaltal
osszehasonlitva a felndtteknél
ismert koriilbeliil 15%-kal a 65
év feletti emberek fele szdmol

be alvasi problémakrol A rossz
alvas negativ hatassal lehet az
életmindségre. Altaldban, stlyos
kimeriiltséget okoz, csokkenti ';}.R
az éberséget, a koncentracidt, és Ha
amemoridt.

A stressz, betegség vagy a megvaltozott kornyezet okozta dtmeneti almatlansag
sok embert érint, de egy kis hanyaduknadl a problémdk nem szlinnek meg.
Akiknek az alvasszakértok altal ,kondicionalt”-nak vagy ,,tanult”-nak nevezett
alvaszavaruk van, a lefekvéssel kapcsolatos rutin tevékenységek idézik el az
almatlansagot.

Az alvasi problémak gyakran pszichidtriai vagy orvosi rendellenességekkel
jarnak egyiitt. Kiillonosen férfiak esetében az alvas kozbeni felébredésnek

a legéltalanosabb oka az, hogy éjjelenként egy-hdrom alkalommal fel kell
kelnitik vizelni.

AZ ELET MINOSEGE
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Jotanacsok a jo alvasi higénia kialakitasahoz
o Eddzen gyakran, de ne a lefekvés el6tt pdr ordval.

o Legyen kiegyensiilyozott az étrendje és ne egyen nehéz ételeket lefekvés elétt.

o Végezzen relaxdcids gyakorlatokat lefekvéskor, mint a mély légzés vagy
a meditdcio.

o Délutanonként vagy az esti érdakban keriilje a koffeint, a nikotint vagy
az alkoholt.

« Fekiidjon le és ébredjen rendszeresen ugyanabban az idében.

» Ha nem tud elaludni hiisz perccel azutdn, hogy lefekiidt, keljen fel és csindljon
valami mdst, amig el nem fdrad.

o Vezessen alvdsi naplét, hogy folyamatosan tudja kovetni azokat
a fizikai aktivitdsokat, ételeket, italokat, érzelmi koriilményeket
vagy egyéb tényezdket, amelyek befolydsolhatjik azt, hogy milyen jol alszik.

« Hdlészobdjdban tartson dllandé hémeérsékletet (ne til meleget).
o Keriilje az dgyban az olvasdst, a beszélgetést vagy a tévé nézését.

o Zdrhaté ajtékkal, fiistjelzével, telefonnal és az dgyhoz elérhetd
kozelségben lévé jo megvilagitdssal tegye biztonsdgos hellyé hdloszobdjat.

« Ha horkol ne aludjon hanyatt fekve és emelje meg a fejét.
o Kezeltesse allergidjat, megfazdsdt vagy orrmellékiireg problémadit.

* Reggelenként ébredjen a nap sugaraival vagy haszndljon erds
fényeket, hogy bedllitsa szervezetének bioldgiai drdjat.

o Ne fekiidjon tovdbb az dgyban, ha mdr egyszer felébredt.

Forras: Az Idegrendszeri Betegségeket és az Agyvérzést Kutaté Nemzeti
Intézet (USA)
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A triikk az, hogy normalis
eseményként kell felfognia
az alvasnak ezt

a megszakitasat és utana
térjen vissza aludni.

Ne kezdjen el aggodni

a tegnapon vagy a holnapon.

A tijdalom egy masik
gyakori oka az alvas
megszakadasanak. Labgorcs,
hat- és nyakfdjas lehetnek

a blinosok. Egyesek
tapasztalhatjak, hogy

a fajdalomcsillapitdk bevétele
éjjelente jot tehet nekik, de

el8szor konzultaljon orvosaval.

A tal korai ébredés és az, hogy nem tud visszaaludni a depresszi6 egyik jele

lehet. Az inszomnidnak ez a mintdzata a depresszi6 ,,voros zaszloja”

Az alvds mintazataban beallt valtozasokat vagy az alvassal kapcsolatos
nehézségeket beszélje meg orvosaval. Beleértve a recept nélkiili és

a vénykoteles készitményeket is, szamos alvast segit6 gyogyszer all
rendelkezésre (szedativumok és antidepresszansok). J6 alvési ,,higénia”
kifejlesztése - szokdsok, amelyek segitik a nyugodt alvast - alapvet6 az alvasi
problémék kezeléséhez. (lésd: ,Otletek a j6 alvasi higinéia érdekében”.

A relaxacids technikak mint a meditacio, az 6n-hipnoézis vagy a mély-légzés
szintén segithetnek az elme és a test megnyugtatasaban az alvasra torténé
felkésziilés soran.

Gyakori alvasi problémak

Tobb mint 70 alvasi rendellenesség 1étezik és a legtobbet hatékonyan lehet
kezelni, ha felismerték és pontosan diagnosztizaltak. A leggyakoribbakat
a kovetkez6 oldalon részletezziik.

AZ ELET MINOSEGE
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Alvasi
rendellenesség

Ki érintett

Gyakori jellemzok

Inszomnia
(majdnem mindig
egy masik prob-
léma tlinete)

« 60 millié amerikai
(a ndk 40 %-a;
a férfiak 30%-a)

o Az el6fordulds
novekszik a korral

« Sokdig tart az elalvés
o Sokszori ébredés minden éjjel

« Tul korai ébredés és utdna
nem tud visszaaludni

« Faradtan ébred

e 18 millié amerikait
érint (a legtobbjiiknél

o Laza sz6vetek vagy
a petyhiidt izmok elzarjak
a légaramlast a tiid6 felé

 Hangos horkolds, zihalas

Obsttr.u ktiv nem diagnosztizalt) és alegzés ismételt
alvasi . Osszefiigg az megéza‘ki:eista},1 atmely egy
apnoe dregedéssel percig is tartha

« Napkozben 4l ag,

» Gyakoribb férfiakban . ap O,Z e a’mossag )
ingerlékenység, lomhaség,
gyenge koncentracio és
memoria

o Kellemetlen kaparo, zsibbad6
¢ 12 millié amerikai vagy csiklandos érzés az

« Leggyakoribb alszaron vagy a labon

Nyugtalan oregkorban o Késztetés arra,

lab szindroma « Csaldi hogy mozgassa a ldbat, hogy
halmozédast elmuljon a furcsa érzés
mutat » Allandé lébmozgashoz vezet

éjjelente

Narkolepszia

» 250000 amerikai
« Altalaban 6rokletes

« Allandé lébmozgashoz
vezet éjjelente

o (Néhany esetben) az izmok
kontrolldldsanak hidnya
érzelmi helyzetekben;
hallucinacidk; ébredéskor
dtmeneti bénulds;
megszakitott éjjeli alvas

Forras: Az Idegrendszeri Betegségeket és az Agyvérzést Kutaté Nemzeti Intézet (USA)
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Apolas

Az amerikaiak milliéi 4poldk - csaladtagok vagy baratok, akik elsédlegesen
felel6sséget véllalnak azokért a szeretteikért, akik betegek vagy rokkantak és
otthon élnek. Egyre tobb bizonyiték van arra, hogy az dpolas hatalmas fizikai,
érzelmi és anyagi vamot szed az apolon, még akkor is, ha ez a személyes
elégedettség forrasa lehet. Az a felett érzett feleldsség, hogy a szeretett
szitkségletei biztosan ki legyenek elégitve gyakran abbdl az érzelmi hatésbol
adodik, hogy latjuk a személyt szenvedni, vagy az egészségét leromlani.

Nem meglepd, hogy az apolok majdnem mind egyforman nagyfoku stresszrél
szamolnak be. Az dpolok legalabb fele egyszerre probal megfelelni a munka,

a csalad és az apolas felel6sségének. Szamos esetben az dpoldk elszigeteltté
valnak, elvesztik a tarsadalmi kapcsolataikat, amely még rosszabba teheti

a stresszt és negativ hatdsa lehet az egészségre.

AZ ELET MINOSEGE
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Az apoloknak kevés idejiik
maradhat arra, hogy

sajat egészségiikrol vagy
érzelmi szitkségleteikrol
gondoskodjanak és
nehezen taldlnak id6t olyan
tevékenységekre, ami nekik
is oromet okoz.

Szamos 4apold szamol

be személyes egészségi
problémakrdl, amelyek az
apro panaszoktol egészen

a sulyos, kronikus allapotokig
terjednek. Néhany tanulmany
szerint egyes dpoloknal
stressz-okozta egészségi
valtozas léphet fel, amely
novelheti a szivbetegség

vagy a rak kockazatdt az arra

fogékony személyeknél. Egy sor tanulmdny hozza kapcsolatba az apolas okozta
krénikus stresszt az immunrendszer sériilt miikodésével, amely a legtobb
apolot fogékonnya tesz olyan fert6z6 betegségekre, mint az influenza vagy

a natha, és lassubba teszi a sériilések utani gyogyuldsi folyamatot. Az idésebb
apoldk esetében, akiknek egyediil kell megoldani sajat kronikus egészségi
problémaikat, a csokkent ellenallé képesség pusztitoé hatasu lehet.

Szamos szervezet nyujt sokféle formajui tamogatast az dpoldknak és az altaluk
dpoltaknak. Ha On 4polé, vagy ismer apoldkat, tudjon réla, hogy szémos
helyrél kaphat segitséget.

AZ ELET MINOSEGE
17




Jotanacsok az apoloknak
« Tartalékoljon egy kevés energiat és tor6djon sajat magaval is.
 Kérjen segitséget baratoktdl, csaladtagoktol,

ismerdseitdl vagy beteg-segit6 csoportoktol.

« Prébaljon olyan idébeosztast késziteni,
ami lehet6séget ad arra, hogy rendszeres sziineteket tarthasson.

« Az apolas hatékonysaganak érdekében kérje ki orvosa tandcsat,
hogyan lehet a legjobban kezelni a tiineteket, esetleg a gydgyszerelés
beallitasaval vagy specialis felszerelés felirasaval
(pl.: koérhazi agy, hordozhaté we, stb.).

o Ha lehetséges kérjen hazi egészségiigyi segitséget, bizonyos feladatok
elvégzéséhez vagy ahhoz, hogy sziineteket tartson
(néhany biztosité fedezi az ilyen szolgaltatasokat).

« Ne probdljon mindent sajat maga intézni.

« Ha sziikséges, keressen segitséget az apoléssal
kapcsolatos anyagi vagy jogi tigyek kezeléséhez.

« Annak érdekében, hogy masoktdl segitséget kaphasson,
csatlakozzon dpolokbol allo segité csoporthoz,
és olvasson a lehetséges apolasi stratégiakrol és eszkozokrol.

Forras: Csalddi Apolok Szdvetsége
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Kovetkeztetés

Fiiggetleniil attdl, hogy hany évesek vagyunk egészséges életmod kialakitasaval
biztosithatjuk, és ha kell megvaltoztathatjuk az életiink mindségét most

és akkor is, ha megoregsziink. A helyes étkezés, a testedzés és a j6 éjszakai
alvas nagyon fontos tényezdék. A tuddsok most kezdik megérteni, hogy az
optimalis életminéség fenntartdsanak szempontjabol agyunk egészségérol vald
gondoskodas életiink egész folyaman nagyon fontos. Hasznaljuk a tudomény
eredményeit sajat életiink jobbatételére. Ha igy tesziink, az amerikaiak azon
tobbségéhez tartozhatunk, akik megtalaljdk a jo egészséget és a boldogsagot

az élet késbi szakaszdban is.
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A tovabbi tajékozodas lehetoségei
AARP

www.aarp.org

Alliance for Aging Research
www.agingresearch.org

American Sleep Apnea Association
www.sleepapnea.org

American Academy of Sleep Medicine
www.aasmnet.org

Family Caregiver Alliance
www.caregiver.org

National Council on Aging
WWW.NC0a.org

National Institute on Aging
www.nih.gov/nia

National Sleep Foundation
www.sleepfoundation.org

Well Spouse Foundation
www.wellspouse.org

Restless Legs Syndrome Foundation, Inc.
www.rls.org

The Dana Foundation
www.dana.org
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