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A gerohigiéne célja és tudomanyteriiletei
Céljai

az emberiség normal életkorat (70 - 85 év) a potencialis
életkorra (120 év) emelje

az oregkori betegsegek megelozése
a biologial életkor ne haladja meg a kronologiait
az ertékes életminosegu idoskor biztositasa.

Tudomanyteruletei:

gerontologiai demografia: az idosek aranyat €s annak valtozasat
vizsgalja a nepesseg korében

gerontologia: az oregedes jeleit es azok okat vizsgalja a morfologia,
a fizika és a molekularis biologia modszereivel

geriatria: az idoskori megbetegedések gyogyitasa

szocialis gerontologia: az idoskoruak tarsadalmi helyzetevel, ill. az
oreged6 tarsadalom problémaival foglalkozik
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A WHO kronoldgiai életkor felosztdsa,
mely a bioldgiaitdl jelentdsen eltérhet.

Kozépkoruak: 45-59 év kozottiek (30-44 fiatal-, 45-59 érett felnott)

Oregeddk:  60-64 év
[doskortiak:  65-74 ev
Oregek: 75-89 év

KOzottie
KOzottie
KOzottie

K
K (elderly people)
K (older people)

Aggastyanok: 90 év felettiek (oldest old)

Matuzsalemi kor:100 év felett
Demografiai elorejelzesek

novekszik az atlageletkor

csokken az évleszuletések szama

magasabb a kozépkoruak halandosaga

nok hosszabb élettartama (,feminization of ageing’)
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Demogradfiai elorejelzések

A 65 ev felettiek aranya tovabb no a vilag
lakossagat tekintve, a gyerekeke pedig tovabb
csokken,

2050-re az idosek aranya 15,6% mar tobb mint
kétszerese lesz a kisgyerekek aranyanak 7,2%

Eurdpa lehet a legoregebb kontinens, a lakossag
negyede lehet 65 ev feletti 2050-ben

Az eltartottsagi ratat 2025-re 0,56-nak
prognosztizaljak Europaban

Hazankban 2050-re a lakossag 36,2%-a 60 ev folott
lesz a 15 éven aluliak aranya nem fogja elérni a
14%-ot

Becslések szerint 45 éven belul Magyarorszag
népességének kb. harmada lehet 65 év felett.
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A NEPESSEG OREGEDESE-ELOREJELZES

Young Children and Older People as a Percentage of Global Population:
1950 to 2050
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A 65 EV FELETTIEK LETSZAMA 1990-2060
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A 80 évesnél idésebb populdcié aranydnak
valtozasa 1975 és 2030 kozott
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Magyarorszdg demografiai profiljanak
valtozasa 2010 és 2050 kozott (ENSZ)

2010 2050
Lakossag szama | 9,96 millio 8,26 millio
0-14 eves 14,5 % 13,7 %
15-25 eves 12,4 % 9,5 %
60-79 eves 38,5 % 65,2 %
80 ev felettiek 3,8 % 7,9 %
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Demografiai mutatdok (2018.01.01.)

Az oregedeési index: az id6s nepesseg a gyermek
nepesseghez viszonyitva: 130,2; 2030-ban: 197

Az idGs néepesseég eltartottsagi rataja: az idos koru
nepessegnek (65—X eves) az aktiv koru (15—64 eves)
nepesseghez viszonyitott aranyat fejezi ki. 28,5 %

Forras: http://www.ksh.hu
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A bioldgiai oregség jellemzéi

Univerzalis, minden elolényre igaz
Progressziv, ami megoregedett nem fiatalodik vissza
Mindig funkciocsokkenéssel jar

A szervezet alkalmazkodo képessege fokozatosan
csokken

Szinte minden szervunk 70 - 80 % tartalék
kepességgel rendelkezik

Az idOs szervezet ,csucsra van jaratva’
Meghatarozo tenyezOk (az egészseg determinansok)
genetika, életmod, kornyezet, egéeszségugy ellatas
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Az idoskori morbiditds

= Az idoskort a multimorbiditas jellemzi
= Magas a kronikus betegsegek rejtett morbiditasa.
= A Haziorvosi Morbiditasi Adatgyujtési Program (HAMP)

a magyar népesseég 2 %-at monitorozza egyes

nepegeszsegugyi betegségek el6fordulasa szempontjabal.

- 65 és idOsebb korosztalyban a magas vérnyomas
prevalenciaja 60-70%,

- a cardiovascularis betegségek prevalenciaja 55 éves kortol
rohamosan no, 65-74 éves korosztalyban minden 4. ember
érintett,

- a cukorbetegség prevalenciaja 8 %-ra becsulhet6,

- az agyverzes tersegenkent valtozo gyakorisagu 2-12 %
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Keringési megbetegedések

= Tobb mint 80%-a a 65 évesnél idosebbeket érinti
= Hypertonia: gyakorisaga a nyugdijasok korében 65 %
= Coronariabetegség: 70 év felett eléria 70% —t.

= Atherosclerosis: a tunetek altalaban akkor
jelentkeznek, ha az er szUkulete eléeri 70%-ot.

= Cerebrovascularis korkepek: nagy a mortalitasuk,
de tulélés esetén is jelentosen rontjak az
eletmindseget: TIA, stroke, demencia.

Forras: Haziorvosi Morbiditasi Adatbazis (HAMP)
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Daganatos megbetegedések

= A korspecifikus prevalencia novekedése 60 éves
korig lassu, majd mindkét nemben gyorsan no, de 75
ev utan gyakorisaguk 10%-kal csokken,

= A férfiak esetében 80 éves korra kétszerese a
nokeneél.
= Nehany daganatféle idoskorban halmozodik:

colorectalis-, gyomor-, bor-, tudo-, emlo-,
prostatatumor.

Forras: Haziorvosi Morbiditasi Adatbazis (HAMP)
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Légzdszervi megbetegedések

Az ide tartozé megbetegedések, tobb, mint fele, elkerulhet6
lenne,mint a heveny léguti megbetegedeések, tudogyulladas,
asthma bronchiale, COPD: idult horghurut, tudotagulat

Tovabbi gyakori egészségi problémak

Incontinentia urinae: nékben gyakoribb, 0sszefuggest mutat a

kor elébrehaladtaval és a szulések szamaval, de idds
ferfiaknal is gyakori. 80 éves korosztaly 1/3-a kuzd ezzel a
problémaval.

Prosztata adenoma, hugycsdben k6: a férfiak vizelet
elfolyasat akadalyozoé tenyezoi.
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Funkcionalitas

« 65 evnel idosebbnek: 36% él korlatozottsag nelkul
- a sulyosan korlatozottak aranya: 23%,
- 43% nehezen tesz meg 500 m tavolsagot sik terepen
segédeszkoz nelkul,15% erre egyaltalan nem kepes.
- 33% nehezen, 15% egyaltalan nem tud 1 emeletet Iépcson
folmenni.
- 33% nem latja jol a nyomtatott szoveget, 25% nem ismeri fol
Ismeroset az utca tuloldalan.
« 75 eévnel idosebbek: 15% él korlatozottsag nélkul

- 33 %-uk sulyosan korlatozott a mindennapi
tevékenysegeiben (agybdl, szekbdl felallas, oltozkodes,
tisztalkodas, etkezeés..).

A korlatozottsag a munkavégzést és a szocialis
kapcsolattartast is sulyosan gatolja
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Degenerativ mozgdsszervi betegségek

Meszes felrakodas

izUleti kopas

Ezen megbetegedések es a
mozgasszervek ,természetes”
oregedése kozott nehez
hatarvonalat huzni

els6sorban a gerincet (nyaki, agyeki) eés az
alsovegtagi nagy izuleteket (csipd, térd) érinti.

A csip0 es a terd rugozasa csokken, a mozgas merevve,
esetlenné valik. Szeélesebb alapu jaras, lepesmagassag
csokkenes.

SE Népegészsegtani Intézet




Csontritkulds

* Prevalencia: 65 ev felett n6:12-14%, ffi: 4-7%
* Tipusai:
|. posztmenopauzas: 50-65 ev kozott (0zstrogenhiany),
tores tipusok: csukld, csigolya,
. idoskori: 65-85 év kozott a leggyakoribb, n6/ffi=2/1,
torés tipusok: csipotaji, combnyak
« Kockazati tényezoOk:
Oroklétt hajlam (70%), az életkor elérehaladta, a néi nem,
menopauza, osztrogenhiany: ketoldali ovarectomia, tarsulo
betegsegek (kronikus maj és vesebetegség, pajzsmirigy
tulmakodes).
Gyogyszerek (szteroidok, véralvadasgatlok) sovany testalkat,
tartos kalciumszegeny taplalkozas, mozgasszegeny eletmod,
tulzott alkoholfogyasztas, dohanyzas......
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A mozgasképesség valtozdsainak okai

« Csontok oregedése (65 éves kor tajan fokozodik)

. |zlletek kopéasa (tok és szalagok rugalmassaga
csokken)

* lzomzat csokken (izomrostok szama és képessege)
« Kozponti agyi iranyitas serulhet (ugyetlenebbé valas)
- Romlik az egyensulyérzék.... 2
Biztonsagerzetet javito eszkozok
- Jarobot

- Jarokeret bevasarlokosarral

- Liftben lehajthato ulés
- Medfelel6 cipo...
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A biztonsdgfokozas tovabbi lehetdségei

= Specialis konyhai eszkozok,

= Kényelmes eléresi tavolsag

= Szilard stabil asztal

= Ergonomikus, megfelel6
magassagu szek, agy

« Automata ajtonyito-zaro,

= Nagyfeluletd,
konyokkel is mukodtethet6
nyomogombbal
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Kiilsé halalokok (75-80 % baleset)

Idoskori balesetek gyakorisagi sorrendje:
eses, kozlekedés, tlz, fulladas, mergezes, ongyilkossag ...

Egyéni okok Kornyezeti tényezok

= Kopasos izuleti betegségek = Kuszobok
= Csontritkulas = Kis méretl szOnyegek
= |zomerO csokkenés = Butorzat
» Fizikai aktivitas csokkenés- » Padlozat (csuszasveszely)

tulsuly = Aluljarok
= Egyensulyzavarok = Magas jardakiiszébok
= Latasromlas » Tomegkdzlekedési eszkdzok
= Hallasromlas lépcsoi
» Reflexek lassubbodasa » Kozlekedeési lampak hianya,
m Fe|edékenység atkelési id6 hossza...

= Félelem, elbizonytalanodas

» Segédeszkozok hasznalatanak
tagadasa......
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Iddskori ongyilkossdg gyakorisdg

Az ongyilkossagok trendje csokken
A RK: a 65-74 éves nok korében 2 x-es, a 65-74 éves férfiak korében 3x-0s
Leggyakoribb az Alféldon és az Eszak-Magyarorszag régidban

A tradicionalisan legalacsonyabb halalozasu Nyugat-Dunantul régio is
elmarad az EU 15 atlagatol

Gyakrabban végzetes és fel nem ismerhet6 (latens) pl.: gyogyszerek be nem
vetele

|d6szakos halmozodas (karacsony, szuletésnap, hazassagi evforduld)

Kockazati tényezok:

nem, lakohely, depresszid, korabbi kisérletek, kognitiv funkciok karosodasa,
egyedul éles, testi betegségek, alkoholizmus, tulzott gyogyszerszedes
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A latas élettani valtozasai

a szemlencse rugalmassaga csokken

(20 évesen 10, 40 evesen 1 dioptriat kepes fokuszalni)
a szemlencse fényatereszto kepessege csokken

a kozel pont tavolsaga megno

a pupillak tagulekonysaga csokken

a sotetadaptacio romlik

a képfelismerési kepesseg lassul az agyban

romlik a szinlatas

a szemmozgato izmok gyengulnek

fokozott erzékenyseég a csillogasra

Megbetegedések: presbyopia, cataracta, retinopathiak...
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Kompenzaldsi lehetdségek

Nagyobb betik (kitiz6k, névtablak...)
Sotet hatter mogott vilagos betl
Komplementer szinosszeallitas
Nagyobb targyak (telefon, ora)
Szintkulonbség szélén szinmegjelolés
Egyforma fényerdvel valo megvilagitas
Fenyzsilipek (ajtok elott)

Megvilagitas novelése

Tobb apro féenyforras

Lehetbleg termeészetes feny

Ne legyen csillogo feny (matt feltletld butorzat és padlo)
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Utcai fenyjelz6:
Hang és tapinthato informacioval

Piktogramos telefonkeszulek
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Halldsromlds (presbiacusis)

65-70 év:  30%,

75 év felett: 50%,

90 év felett: 90% hallaskarosodott

ferfiaknal hamarabb kezdodik és a magas frekvencia esik ki elobb
,ozocialis hallaskuszob” = mar zavarja a kornyezetet

Egyéb okok: megnovekedett zajartalom, gyogyszer mellékhatas...
Eszrevétleniil megtanul szajrol olvasni
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Az iddskori hallaskarosodads kompenzalasa

» Szembenezve beszeéljunk, lassan és jol artikulaltan

* Ne legyen hattéerzaj

» Mélyhangkiemelés (TV, radio..)

= |dOben legyen hallokeszulek,
mert kesobb nehéz megszokni

* Fényjelzésl csengo, telefon...
- Szirovizsgalat és hallékészulékek:

e igSTRAC fal mogatti, szemuvegszarban,

INGYENES halléjaratban elhelyezett er6sité egységgel

HALLASVIZSGALATRA
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Tapldlkozdsi zavarok

— alultaplaltsag: fogaszati problémak, izérzékelées
csokkenese, tarsulo belgyogyaszati betegségek, izolacio

— taltaplaltsag: életmodvaltozas, fizikai aktivitas
csOkkenése, csokkent energiaigeny (65 év felett 25%-kall
kevesebb, mint 25 eéves korban)

— kiszaradas veszélye a szomjusageérzet csokkenése
miatt

Megelozés: alapbetegseég kezelése, fogpotlas, rendszeres
folyadékpaotlas, uj fiuszerek hasznalata, rendszeres

testmozgas, tarsasag ...
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Az idos ember hohaztartasa

Sorvado izomzat
Elvékonyodott zsirszovet
Verejtekmirigyek szama és produktuma csokken

Hajlam a tulzott felmelegedeésre és lehllésre:
a kihGlés mar 18 C foknal is létrejohet, a felmelegedés mar 30 C foknal
IS (levertség, ugyetlenség, aluszékonysag, eszméletvesztés, gorcsok)

Megel6zés

Egyenletes szobahdmerséklet (22 C fok, fGleg ulo vagy fekvo: 24 C fok)
Azonos homersékletll helysegek
Parasitott, nyaron legkondicionalt helysegek, arnyékolok, roletta, redony

Szabad leveg0jaras, természetes léghuzat, arnyékos, széljarta
pihendhelyek

Megfelelo ruhazat
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Az iddskori intellektus valtozasok

Az intellektualis teljesitmeny szerencsés esetben akar 80 éves
korig érintetlen marad, egyeénileg valtozo, kezdetben alig
észreveheto

Leggyakoribb kognitiv és affektiv valtozasok

Alvas-ebrenlét ritmusanak megvaltozasa
Reflexlassubbodas
Memoria, tanulasi kepesseg csokkese

Uj ismeretanyag befogadasanak csokkenése (de a
tapasztalat nd)

A jellemz6 személyisegvonasok felerésodese

Az alkalmazkodokepesség, tlirokepesseg csokkenese
A hangulati élet labilitasa vagy elsekelyesedese

Az itelokepesseg es tajekozodas romlasa

Depresszio
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Memoria problémak és koncentracio
csokkenés esetén specidlis segitdeszkoz

LN r ’ 'l
L 3.3
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A legjellemzébb idéskori pszichiatriai korképek

* QOrganikus hangulatzavar
= Szorongasos zavarok

» Depressziod

= Demencia

= Delirium

* QOrganikus paranoid zavar
= Agitaltsag

Demencia

Prevalencia: 65-74 ev: 1%, 75 év felett: 10 %, 85 év felett 25 %
Leggyakoribb okok: érelmeszesedeés, kulonbozo cerebrovascularis korkepek,
tumor, Alzheimer-kor, Parkinson-kor, Creutzfeldt-Jakob syndroma

Tunetek: feledékenység , ido-, tér- é€s én-tudatzavar, beszedzavarok, személyi
higiené elhanyagolasa, tarsadalmi gatlasok megszlinése, vandorlasi kenyszer
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Az idéskori depresszio

 Gyakorisag: 60-69 évesek 14 -15 %, 70 év felett: 20 %,
idosek otthonaban 30 - 40 %

 Tunetek: - kevésbé szdmolnak be a nyomott hangulatrdl,

- testi tunetek megjelenése, ill. felerGsodése, melyek a szokasos
kezelésre rezisztensek és elfedik a hangulati zavart
- alvaszavar (nagyon gyakori)

- feledékenység (pseudodementia)
- psychomotoros agitaltsag (ingerlékenység, irritaltsag),
* A kezeletlen depresszio veszélyei:
- egyeb betegségek kockazata no,
- egyes betegségek mortalitasa no
(myocardialis infarktus, stroke... )

- Ongyilkossag
Forras: Hungarostady1988, 1995, 2002. Kopp és mtsai.
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Az idoskori depresszid organikus okai

Neurologiai:
Endokrin:

Infekcio:

Autoimmun bet-k:
Anyagcserezavarok:

Gyogyszerek:

Kabitoszerek:

stroke, tumor, Parkinson-kor, trauma

hypo-, hyperparathyreosis, hypo-, hyperthyreosis
TBC, pneumonia,

rheumatoid arthritis, SLE,

neoplasma, kardiovaszkularis betegseg, uraemia,
B12-, folsav-, C-vitamin hiany, vashianyos anaemia,

- analgetikumok: opiatok, ibuprofen, indometacin...
- antibakterialis, antimicotikus szerek: tetracyclin...
- vernyomascsokkento szerek: betablokkolok

- citostatikumok: azatioprin, vinkrisztin, trimetoprim,

- neuropszichofarmakonok: antiparkinzonszerek,
szedatohipnotikumok

- szteroidok
- anyagcserere hatok: cimetidin
tulzott alkohol-, gyogyszerfogyasztas, dohanyzas
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Az idéskori depresszid leggyakoribb
pszicho-szocidlis okai

Targyveszteés

= Nyugdijba vonulas

= Presztizsvesztes

= Gyasz (hazastars, testver, baratok elvesztese)
= Szocialis izolacio

= Anyagi hehézsegek

= Testi, szellemi hanyatlas megélése

= Szomatikus betegségek

= Intézmeényi elhelyezés vagy elhelyezkedes
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Szocialis izolacio csokkentése

Nagyothallo készulek

Telefon

Latasjavito eszkozok

Mobilitas javitasa

Uj kozdsség-, aktivitas talalasa
A lehetd legtobb figyelem a
csalad, kornyezet reszerol

Parkolasi igazolvany

Haziorvosi javaslat alapjan

a Polgarmesteri Hivatal

allitja ki, ingyenes parkolasra jogosit
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Ideadlis idésotthon szobabelso

= Vilagos, tagas, biztonsagos,
= Szocialis izolacio nem alakul ki
= A privat szféra nem serul
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A szobaegységhez tartozé zuhanyozos
flirdészoba

= Egykaros mosdo csaptelep

= Magasitott WC uldke

= Hattamla

= Kapaszkodok

= Labszabad kialakitas

= Konnyd tisztantarthatosag

= Csuszasmentes padloburkolat
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Az idoskori egészségmegorzés
négy kulcsfontossdagu eleme

1. szellemi aktivitas megOrzese
2. fizikai aktivitas megorzese
3. egeszseges eletmod

4. rendszeres orvosi ellenorzes

Tarsadalmi szintu problemak

= Nagycsaladok szétesése

= |désgondozas megoldasanak nehézségei
= Kozlekedési problémak megoldasa, akadalymentesités
=  Elszegenyedes elleni kuzdelem

= Kozossegi elet lenetosegeinek megteremtése

= Ordmforrasi lehetdségek besziikiilésének csokkentése
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Az orvos feladata az egészség
megorzésében
Elsodleges megelozés
= Rendszeres orvosi ellendrzes
= Veéddboltasok ( influenza- és pneumococcus elleni)
= Specialis tanacsadas: taplalkozasi (folyadékbevitel, mennyiségi- és

mindségi valtoztatasok), fizikai-, és szellemi aktivitas tudatos megdrzése,
oromforrasok keresése

Masodlagos megel6zés

= Rendszeres haziorvosi vizsgalat (vércukor, vérnyomas, se. koleszterin
ellendrzés...)

=  Szlrévizsgalatok ( eml6-, méhnyak-, prostata- (?), vastagbél tumor)
Harmadlagos megel6zés

= Gydgyitas, a tovabbi allapotromlas megel6zése

= Segédeszkozokkel valo ellatas

= Rendszeres gondozas

=  Szukség esetén intenziv rehabilitacio

= |dB&sotthon, kronikus osztaly
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Hasznos internetes oldalak

Haziorvosi Morbiditasi Adatgyujtées Program
http://www.sfu.ca/iag/ International Association of Gerontology
http://www.geron.org The Gerontological Society of America

http://www.log.wayne.edu Wayne State Universitylnstitute of
Gerontology 87 East Ferry Street Detroit, Michigan 48202 USA

http://www.sfu.ca/grc Simon Fraser University Gerontology
Research Centre and Department of Gerontology, Canada

http://hss.fullerton.edu/gerontology/socsourc.htm

California State University, Fullerton Gereontology sources and
links
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http://www.publichealth.hu/nepc.php?mt=0&mmid=3&smid=41&tmid=3&mlink=54&
http://www.sfu.ca/iag/
http://www.sfu.ca/iag/
http://www.geron.org/
http://www.iog.wayne.edu/
http://www.sfu.ca/grc
http://hss.fullerton.edu/gerontology/socsourc.htm

