Miért fontos az “aktiv
idésodés”?

Az életkorulmények javulasaval, a technika és az
orvostudomany fejlédésével a varhatoé élettartam
novekszik. A statisztikai adatok azonban azt mutat-
jak, hogy az egészségben varhato életévek sza-

ma nem névekszik ugyanilyen mértékben - ezért
életlnk végén varhatdéan tobb betegségben eltoltott
év var rank.

A testi-lelki-szellemi egészség megérzése nem csak
egyéni, hanem tarsadalmi érdek és feladat.

Az aktiv id6sddés ennek egyik legfontosabb eszkdze!

Az aktiv id6s6dés folyamat: az egészségmegoérzés,
a tarsadalmi részvétel és biztonsag érdekében tett
eréfeszitéseket jelenti, hogy az életkor elérehaladtaval

a leheto legjobb életmindséget érhessuk el.

Mikor kezdjem?

Most!

Szivesen elodazzuk az idéskorra vonatkozo
kérdéseket. A tarsadalom és a média legtobbszdér nem
azt kozvetiti, hogy az iddskor érték, hogy iddsen is
boldogok lehetUnk... A fiatalsagot és esztétikai szépséget
mindenek elé helyezd korunk azt sugallja, hogy min-
den eszkdzt meg kell ragadnunk az idé mulasanak
elkend6zéséhez. Az idét nem allithatjuk meg! A jo

hir az, hogy az idé mulasa nemcsak kihivas, hanem a
noévekedés és kiteljesedés igérete is. A tanulas, fejlédés
és bels6é gazdagodas egészen a haldlunkig lehetséges.
Az idéskori életminéség megalapozasat azonban nem

lehet elég koran kezdeni!

Jelenlegi életiink hatassal van az id6s6dés folyamatara
- majdani idéskorunkat ma épitjlik.

Az aktiv idosodés utjai
Egészséges életmod: egészséges taplalkozas, fizikai
aktivitas: sport, természetjaras, tanc...

Tanulas élethosszig: Uj ismeretek, szellemi aktivitas
Az alkotas 6rome: kibontakozas a munkaban, a
megszerzett tudas, bdlcsesség atadasa, a képességek
megvaltozasaval az alkotas, kreativitas Uj Utjainak
felfedezése, Onkéntesség

Kapcsolatban lenni: csaladi, barati kapcsolatok
épitése-apoldsa, kozdsségekhez, kortars csoportokhoz
tartozas

Tarsadalmi részvétel: a tarsadalom aktiv épitése,
nyitottsag az Ujra, a generacidk kozotti kapcsolatok
erésitése, az izolacido megeldzése

Ertelmes élet: 5Snmagunk és a vilagban valé helytink
meélyebb megértése, az élet végsd kérdéseinek
atgondolasa, spiritualitas

Tudatos tervezés: 6nallosag megdrzése a lehetd
legtovabb, tudatos életvezetés, Uj célok idéskorban is,

életvégi készulet és dontések




Mi a teendo, ha az id6s
csaladtag apolasra szorul?

Mindenekelétt beszéljiink réla!

A gondozasi folyamatot a csaladi lehetéségek 6szinte
szambavételével, kdozdsen tervezzlk meg.

Hallgassuk meg a beteg igényeit, és vele egyiitt
keressiink megoldasokat. Soha ne déntsiink az idés
sorsaroél helyette/nélkiile!

Tamogassuk 6t abban, hogy megértse, el tudja

fogadni helyzetét. Olyan gondozasi format valasszunk,

amely a lehetd legtovabb tamogatja a beteg
onallésaganak megdrzését.

Kérjlunk tanacsot a haziorvostdl, helyi 6nkormanyzati
szocialis szakemberektdl!

Ismerjliik meg a helyi lehetéségeket - keressuk fel az

ellatast biztositd intézmeényeket!

Ha idods hozzatartozot
gondozok...

A csaladon beliili gondozas felvallalasa jelentds
fizikai és lelki megterheléssel jarhat, és akar sulyos
kimeruléshez is vezethet. Lehet konnyebb!

Készuljenek fel a gondozdi feladatra!

Mérjék fel eréforrasaikat!

Ennek tUkrében k6z6sen tervezzék meg a csaladban
a gondozassal jaro feladatok elosztasat! Ne hagyja,
hogy a pihenés, toltédés, kikapcsolddas kimaradjon
az életébdl! Szanjanak id6t a gondozasbdl fakadoé
terhek szakemberrel té6rténé megbeszélésére! Nem
gyengeség, hanem profizmus segitséget kérni.

Ha segitségre van szUksége, forduljon

- mentalhigiénés szakemberhez

- lelkigondozdhoz

- szocialis szakemberekhez

- haziorvoshoz

- latogassa meg a WebNo&vér informacios portalt!
www.webnover.hu

Idésen is boldogan!
Az aktiv id6sodés utja
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