Dertis idoskor
— aktiv idoskort tamogatd kozosségi
programok

= | Orszagos
@ Egészségfejlesztési
Intézet

Orszagos Egészségtejlesztési Intézet, Budapest, 2007



A kiadvany, az Egészségiigyi Minisztérium
projekt tdimogatasaval késziilt

Kiadja: Orszagos Egészségfejlesztési Intézet 2007.
Felel6s Kiad6: Gabor Edina féigazgatd

Szakmai lektor: Dr. Métneki Janos

Osszedllitotta: Vadész Katalin és dr. Sallai Antalné

ISBN 978 963 87598 2 5



< | Orszagos
@ Egészségfejlesztési
Intézet

Tartalomjegyzék
BeVezZetes .. ... 3
Azid6sek helyzete vilagunkban........ ... ... o oo 5
Az Eurdpai Unié id6spolitikdjanak attekintése ............. ... ... 7
»Egészséges Oregedéssel” foglalkozé két mintaprojekt az Eurépai Unidban .......... 8
Nemzeti Népegészségiigyi Program id6sprogramja .............coviuiiuennenn .. 9
Az idéskoruak f6bb demogréfiai jellemz6i Magyarorszagon ...............o.ou.... 11
Az id8sek tarsadalmi réteghelyzetének meghatarozasa ........................... 12
Szervezetiink valtozasai az életkor elérehaladtaval .................. ... ... ... 14
Az id8skori mortalitds Magyarorszagon . ...........c..eueeutentiiiiiinnennenn.. 14
Nehéz sorsfordulék az idés korban ............ ... . o i 16
A ,boldog” iddskorhoz vezet Ut ........ ... .. o i i 17
Az id8sek bevondsa az egészség eldmozditasdba ............ .. ... ool 18
Aktiv iddskort timogatd kozosségi kezdeményezések Magyarorszagon ............. 18
Falu- és tanyagondnoki elldtds .............. .. .o 18
BiZtonsag ... ... 22
Fiatal és id6s generaciok taldlkozdsa ........... .. oo 22
Sport, mOzgas, ZESZSEG! ... ... 24
Idések tidiiltetése . ... oo 26
Elethosszig tartd tanulds ... .....o.ueun ettt et 26
O8SZef0GIalAS . .o\ttt 29
Mell€Klet . ... .. 30



<. | Orszégos
@ Egészségfejlesztési
Intézet

Bevezetés

Tolsztoj 82 éves koraban irta a kovetkezoket:

»Kés6 oregkorban azt gondoljak az emberek, hogy életiik végéhez kozelednek, pedig ép-
pen hogy az életiik legértékesebb legsziikségesebb munkaja folyik 6nmaguk és masok sza-
mara. Az élet értéke forditottan aranyos a halaltdl valé tavolsag négyzetével.”

Az id6s6dés misztériumat az ember mar az 8sid6ktél fogva probalta megfejteni. Minden
kor kereste a maga csodatévo ,életelixirjét” — a halhatatlansag csodaszerét. Az 6regedés
folyamatdnak meghatdrozasa és analizise csak a XX. szdzadban indult meg. Uj tudo-
manydg alakuldsa (gerontoldgial), a kutatocsoportok? munkdjanak sokasaga és konferen-
ciak sorozata jelezte, hogy 1j fejezet kezd8dik az 6regedés kutatasaban (healthy ageing).
A XXI. szazad f6 célkitlizése a mindségi dregedés és dregkor.

Az 6regedés az élet természetes velejardja és nem betegség, még ha noveli is szamos beteg-
ség kialakuldsanak kockdzatat. Az 6regedést a tuddsok is kiilonféle modon definialjak’.
Amai napig nincs egyetértés abban, hogy mi szamit az 6regkor alsé hataranak. Bekdszon-
tének pontos idejét nem lehet éles hatarvonallal elvalasztani, mert nem egyik naprél a
masikra alakul ki, hanem egy fokozatos folyamat eredménye.
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Az id6sek helyzete vilaigunkban

Az ENSZ , A vilagnépesség oregedése — 1950-2050” cimd, 2000-ben kozzétett kiadvanya
szerint az emberiségnek mar tobb mint egy6todét, Eurdpaban 36-37-%-at 60 éven feli-
liek teszik majd ki. A demografiai regedés kovetkeztében az eltartottak szama no, mig a
munkaképes kortak (15-64 évesek), tarsadalombiztositasi értelemben az eltartok, szama
csokken. Ennek az aranyvéltozasnak sulyos gazdasagpolitikai kovetkezményei is varhato-
ak. Az 6regedé tarsadalom probléméja kozosségi szintli megolddskeresést igényel.

A 80 évesnél idbsebb populdcié ardnydnak viltozdsa 1975 és 2030 kozott*
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A népesség oregedésével jaré tarsadalmi, demografiai problémdk az elmult évtizedekben
vilagszerte az érdeklddés kozéppontjaba keriiltek. 2025-re Eurdpa népességének mintegy
egyharmada eléri, vagy meghaladja 60. életévét, ezen beliil is a 80 évesnél id6sebbek szdma
killonosen jelentés mértékben nd majd. A jovében az idés emberek az eurdpai népesség
novekvé részaranyat fogjak képezni. Ezt a hatdst csak fokozza, hogy az orvostudomany
fejlédésével, novekszik a varhato élettartam is. Ez a tendencia oridsi hatast gyakorol Eu-
ropa egész tarsadalmara. Ennek a véltozasnak szamos kozegészségiigyi és szocialis vonat-
kozdsa van mar jelenleg is.
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Korcsoportok szerinti megoszlds a vildg kiilonbozd régiéiban’
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Stratégiak kidolgozasdra van sziikség az id6s6dé lakossag életmindségének javitasara és
fenntartasara, hiszen az egészség — az iddsek egészsége is — a gazdasagi novekedés és ver-
senyképesség meghatarozo tényezdje.

Az Egészségiigyi Vilagszervezet kronoldgiai életkor szerinti felosztdsa a kovetkezé:
- Kozépkortak: 45-59 év kozottiek
~ Oregedék: 60-64 év kozottiek
- Id@skoruak:  65-74 év kozottiek (elderly people)
- Oregek: 75-89 év kozottiek
(older people)
Aggastyanok: 90 év felettiek (oldest old)

A Vildg népességpiramisa (EVSZ szerinti el6rejelzés)°
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Az Eurdpai Unio idéspolitikajanak attekintése’

Az Eurdpai K6z6sség és késdbb az Unio jogszabdlyai eleinte csak a munkavéllalok jogai-
nak biztositasdra helyezték a hangsulyt. Az idésebb személyek, mint a koz0sségi cselekvés
egyértelml kedvezményezettjei el6szor csak 1987-ben illetve, 1989-ben szerepelnek.

Az Eurdpai Unié tagorszagai bar bizonyos hangsulykiilonbségekkel, de felismerték az
id8s0d6 tarsadalom jelentette kihivasokat, és aktivan keresik az id6sek mindségi életét
el6segitd programokat és az idésekre vonatkozé szocialpolitikai, joléti rendszerek pénz-
tigyi fenntarthatdsagat.

Demogréfiai el6rejelzések szerint valamennyi idéskora csoport ardnya névekedni fog, de
alegiddsebbek, azon beliil pedig a n6k részaranya emelkedik legintenzivebben.

A folyamat jellemzéi:
novekszik az atlagéletkor,
csokken az élvesziiletések szama,

- magasabb a kozépkoruak halanddsaga,
- no6k hosszabb élettartama (,,feminization of ageing”).

A 65 évnél idGsebb és a 14 évnél fiatalabb populdcié ardnydnak vdltozdsa 1960 és 2004
kozott az EU jelenlegi 25 tagorszdgdban. (WHO)?
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A cselekvési terveket, programokat elészor csak kisérleti jelleggel, bizonyos meghata-
rozott id6re hoztak létre, majd a sikeres és sokszor koltségmegtakarité miikodés ered-
ményeképpen meghosszabbitottak, vagy dllandésitottak a programokat. Az iddsekkel
foglalkozé politikaknak, kormanyzati programoknak sokszor a nemzetkézi akcidprogra-
mokhoz vald csatlakozas adhat lendiiletet. A megkezdett reformtorekvéseket attekintve
az is nyilvanvald, hogy ez csak a kezdet. A kozeljovében az idésekkel foglalkoz6 nemzeti
programok, helyi kezdeményezések tovabbi névekedése és fejlédése varhatd az Eurdpai
Unié tagorszagaiban.
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»Egészséges Oregedéssel” foglalkozé két mintaprojekt
az Eurépai Unioban

Az Eurépai Bizottsdg tarsfinanszirozta az , Egészséges Oregedés” projektet, amelynek célja
az 50 éves és annal id6sebb népesség korében az egészséges dregedés osztonzése. Az Egész-
séges Oregedés kiindulépontja az egyén képességei és céljai kozti egyenstily biztositasa,
amely egyben az 6regkori egészség tovabbfejlesztéséhez is alapul szolgal. Az egyén képes-
ségei és céljai kozti egészséges egyensuly keretébe tartozik az élethelyzet megvaltozasahoz
valé alkalmazkodds és annak elfogadasa.

Az ,Egészséges Oregedés” projektben (2004-2007) tiz eurdpai orszag, az Egészségiigyi Vi-
lagszervezet (WHO), az Eurdpai Idések Platformja (AGE) és az EuroHelthNet vesz részt.
A résztvevok célja az Eurdpai Unid (EU) tagallamaiban és az EFTA-EGT orszagokban az
id8sekkel dolgozo civil szervezetek, gyakorlati szakemberek és szakpolitikak kialakitdi
kozdtt az ismeretek és tapasztalatok cseréje. Az ,Egészséges Oregedés” projekt az tven-
évesek, és annal iddsebbek korében hatdrozta meg célcsoportjit. A 6 célok alapveten a
kévetkezok:

— Az egészségre és az Oregedésre vonatkozd rendelkezésre all6 adatok attekintése

és elemzése.
- Szakpolitikai ajanldsok készitése unios és tagallami szinten.
- A megallapitdsok terjesztése és a megvalositas eldsegitése.

Egy maésik eurdpai projekt a Survey on Health Ageing and Retirement in Europe, (SHARE),
amelyet az idés népesség egészségi allapotanak, eloregedésének és nyugdijba vonuldsa-
nak felmérésére végeztek. A tanulmany eredményeit Briisszelben hoztdk nyilvanossagra.
Svdjcbdl és 10 Unids tagallambdl, Skandinaviatol a mediterran térségig 22 ezer, 50 éves
vagy id6sebb személy adatait gy(ijtotték 6ssze. A tanulmany f6bb megallapitasai a kévet-
kezdk:

- Az Eszak-Eurdpaban él6k egészségesebbek és gazdagabbak, a dél-eurépaiak viszont

magasabb életkort érnek meg.

- Aziskolazottsag elGsegiti a j6 kondicidt - a gazdagabbak egészségesebbek.

- A korai nyugdijazas 6sztonzése korai nyugdijba vonulast eredményez.
A kedvez6é munkahelyi korillmények a késébbi nyugdijba vonulast timogatjak.
- A geriatriai gondozas javitasra, fejlesztésre szorul.

A felmérés adatai tudomanyos felhasznaldsra ingyenesen hozzéférhet6k az Interneten’.
Olyan indikatorok taldlhatdk itt meg, amelyek hatassal vannak az egészségi allapotra és a
nyugdijba vonulasra (pl. iskolazottsag, joléti rendszer, munkahelyi koriilmények, csalad,
szocidlis halo, fogyasztas, jovedelem, vagyon). Az adatok lehetévé teszik az orszagok és
régiok kozotti 6sszehasonlitdst népegészségiigyi, gazdasagi és tarsadalmi kutatdsokkal
foglalkozo szakemberek szamara, és segitik annak megértését, hogy a kultura, a politika

8
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és a torténelem milyen modon gyakorol hatdst az 50 éven feliili eurdépaiak életének ala-
kulasara.

Az Egészséges Oregedés projekt holisztikus megkézelitést alkalmaz és megallapitja a tar-
sadalmak és az egyének altal befolyasolt, az egészségiigyi dllapotot meghatarozé tényezok
prioritasi sorrendjét .°

Nemzeti Népegészségiigyi Program idosprogramja

Az egészségi allapot javitdsa nem képzelhetd el megalapozott nemzetkozi, nemzeti és re-
gionalis politikai stratégidk nélkil. Az egészség fejlesztése is csak hatékony dgazatkozi
egyiittmiikodésben valdsithaté meg, amely ki kell, hogy terjedjen az dllami (miniszteri
tarcak, onkormanyzatok, kozintézmények) és civil szférdra egyarant.

Ezért dolgozta ki a Kormény az Egészség Evtizedének Nemzeti Programjit,"! amelyet
2003-ban orszdggyulési hatarozattal fogadott el. A Program a lakossag egészségi dllapota-
nak javuldsa érdekében négy teriileten kivan koncentraltan lépni: 1. egészséget tamogatd
tarsadalmi kornyezet kialakitasa, 2. egészséges életmdd programjai, az emberi egészség
rizikéfaktorainak csokkentése, 3. az elkeriilheté haldlozdsok, megbetegedések, fogyaté-
kossag megel8zése, 4. az egészségiigyi és népegészségiigyi intézményrendszer fejlesztése
az egészségi allapot javitasa érdekében.

Ennek egyik alappillére az egyének, csoportok, intézmények és kozosségek részvétele és
felel6ssége az egészség fejlesztésében. A tizéves program f6 lizenete, a hdrom alapvetd
érték:
1. az egészség alapveté emberi jog,
2. az egyenlotlenségek csokkentése és a szolidaritds,
3. az egyének, csoportok, intézmények és kozosségek részvétele és felel3ssége az egész-
ség fejlesztésében.
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Nemzeti Népegészségiigyi Program
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Egészséget timogato tarsadalmi kérnyezet kialakitdsa
o Idések egészségi allapotanak javitasa
o Szemléletvaltds: az iddskor értékes, aktiv életszakasz.
o Szocidlis és egészségiigyi ellatorendszer iddsbarattd tétele.

o Az idGsek bevonasa a helyi kozosségek életébe, az egészségfejlesztés kiilonbozé for-

mainak megteremtése (intézmények, programok, tanulasi lehet6ségek).

Egészség Evtizedének Nemzeti Programjaban az ,,Egészséget tdmogato Térsadalmi Kor-
nyezet Kialakitasa” alprogram az egészségfejlesztés és prevencio egyik legfontosabb koze-
ge. A program elemei kozott szerepel az ,,Idések egészségi allapotanak javitasa”, amelynek
keretében a szaktarca palyazati programot ugyan nem irt ki, de a szintérprogramokban,
a telepiilési egészségtervekben nagyon sok esetben jelentek meg az id6sok helyzetével fog-

lalkozd felmérések és programjavaslatok.
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Az idéskoruak fobb demografiai jellemzdi Magyarorszagon
Az Eurdpa egészére érvényes altalanos oregedési folyamat Magyarorszagon is jellemzd.
A sziiletéskor varhatd hazai élettartam Eurdpdban még az alacsonyak kozé tartozik és az

egészségi paraméterek sem mondhatok kedvezének.'?

Az népesség korosszetételének alakuldsa (férfi, né, egyiitt, janudr 1., %)

Korcsoport (év) | 1949 1960 1970 1980 1990 2001
0-14 249 254 21.1 21,0 205 166
15-39 388 368 370 358 355 350
40-59 247 241 248 253 250 270
6064 41 48 56 36 56 52
65-X 76 90 114 135 133 151

ﬁmgedési index | 30,3 352 544 619 645 913

Magyarorszag népesedési viszonyait az elmult negyedszdzadban fogyas és 6regedés jel-
lemezte. A 2005. dprilis 1-jén tortént felmérés idépontjaban 10 millid 90 ezer 6 élt az
orszagban, ami 1980 6ta 600 ezret meghaladé csokkenést jelent.

Az utébbi évtizedekben a népesség korosszetétele fokozatosan eltolodott az idsebb kor-
osztalyok felé. Az iddskortiak ardnya 1980 6ta 17,2 szdzalékrol 21,4 szazalékra emelke-
dett. Szamolni kell azzal, hogy az idds népesség hanyadanak novekedése a tovabbiak-
ban is folytatodni fog. Ez a jov6re vonatkozodan eldrevetiti a gazdasagilag aktiv népesség
utanpotlasanak csokkenését, valamint az e népességcsoportbol kilépdk aranyanak az
emelkedését.

Az utdbbi évtizedek demografiai folyamatainak egyik lényeges jellegzetessége, hogy a
nemek aranya fokozatosan a ndk felé tolodott el: 1980-ban ezer férfira 1064, 2001-ben
1102, 2005-ben 1107 né jutott. Fontos koriilmény, hogy a n6k varhat¢ atlagos élettartama
hosszabb, halanddsaga alacsonyabb, mint a férfiaké. Ennek kovetkeztében nétobblet a
40 évesnél idésebbeknél alakul ki, és a kor elérehaladtdval névekszik. A kordsszetételt
tekintve tehat a n6k korében az iddskoruak hanyada magasabb, mint a férfiaknal. Ez a
kiilonbség az utdbbi években fokozddott. Az iddsebb kortak kozott a nétobblet igen je-
lentds, példaul a 80 évesek és id6sebbek korében a 2005. évi felmérés adatai szerint 1000
férfira 2288 né jutott.”
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Az idések tarsadalmi réteghelyzetének meghatarozasa'

A tarsadalmi réteghelyzet jellemzésének legelterjedtebb megkozelitésmodja az ,,utolsé”
(nyugdijba lépés el6tti) foglalkozdsbol indul ki. Az alabbi tabla ezt mutatja be a 2001. évi
népszamlalds adatai alapjan. Mivel a rokkantnyugdijasok és az oregségi, valamint hozza-
tartozoi nyugdijasok struktdraja eltérd, az adatokat e csoportokra vonatkozoéan kiilon is
érdemes vizsgalni.

A nyugdijasok tarsadalmi rétegek szerint (%)

Férfiak Nék
Térsadalmi réteg Rokkarll.r 'dregségr’ és Ro.Hcar’r.r dregségf és
nyugdi- fozéi nyugdi- h 0761
Jjasok  nyugdijasok  jasok  nyugdijasok
Felso- és kozépszintii vezetdk, nagy- és kozépvallal-
kozok, képzett értelmiségiek, magas beoszta 14 54 0,9 1,9
sit hivatalnokok
Alsovezetdk, alsoszintii értelmiségiek, beosztott hiva-
talnokok, magasan képzett technikusi, irinyit6i foglal- 6.9 153 6,7 9,5
kozasaak
Egyéb technikusi, irodai, szakképzett kereskedelmi,
szolgaltatisi foglalkozastiak 6.6 85 250 2.1
Kisfoglalk ok, onallé vallalkozok 14.3 14,6 112 12,9
Kozvetlen termelésiranyitok és szakképzett ipan fog-
lalkozastak 227 17.3 7.8 6.3
Betanitott vagy szakképzetlen munkat végzok 413 378 40,7 36.6
A munkaerdpiacrol kiszakadok
(tartosan munka nélkiil 1évek) 14 03 13 0.3
Inaktivak, eltartottak, akik soha nem dolgoztak 53 0.8 6.5 10,2
(“)sszesell 100.0 100.0 100,0 100,0

Az ,utolsé” foglalkozdsok szerkezete természetesen a nyugdijasok kormegoszlasa szerint is
eltér. A fiatalabb nyugdijasok kozott tobb a szakképzett szolgéltatdsi, kereskedelmi, irodai,
technikusi rétegbe tartozok részaranya — ez az életkor elérehaladasaval visszaesik. Ugyan-
akkor a ,,legfiatalabb” nyugdijas rétegben alacsony a vezetdk, értelmiségiek, hivatalnokok
hényada is; e foglalkozasokndl ugyanis kevéssé jellemzé a korai nyugdijba vonulds.

A tarsadalmi réteghelyzet leirdsinak mas megkozelitésmddja is lehetséges. Ez azon
alapul, hogy az embereknek nagyon kiilonboz8ek a fogyasztdsi jellemzdi, killonbozik a
lakashelyzetiik, kulturalis szintjiik, életmodjuk, életstilusuk. Kérdés lehet, hogy e szem-
pontokat egyiittesen figyelembe véve milyen ,statuscsoportok” alakulnak ki a tarsa-
dalomban. A kutatas abbdl a feltevésbél indult ki, hogy a tarsadalmi egyenlétlenségek
jelenlegi hierarchidjat a fogyasztasi és életstilusban megmutatkozé kiilonbségek valtjak
fel. Ennek alapjan a 60 éves és idGsebb népesség rétegsémdjat harom dimenzié mentén
lehetett vizsgalni:
- az egyének lakds-stdtusa (lakstriség, fltés, szennyvizelvezetés, melegviz ellatas, a
lakas allapota, kdrnyezeti drtalmak, vezetékes telefon ellatottsag),
- anyagi fogyasztdsa (lakastulajdon, tartos fogyasztasi cikkekkel valo ellatottsag, auto,
udiilés, pénz félretevése, befizetési hatralékok megléte), valamint
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- kulturdlis aktivitdsa (konyvek, hanglemezek, CD-k szama, Gjsag-, konyvolvasas,
szinhdz-, mazeum-, hangverseny-, konyvtarlatogatas) alapjan.

A demogrdfiai jellemzdk metszetében a fels6 osztalytdl a szegény-csoport felé haladva je-
lentésen névekszik
- a70 éven feliiliek aranya (26,0%-rd1 62,4%-ra),
- azegyedill él6k ardnya (16,0%-r6l 51,5%-ra),
- akozségekben él6k ardnya (4,0%-16l 61,7%-ra)
- ésjelentésen csokken (68%-t61 8,9%-ig) azoké, akik haztartasaban legalabb egy
foglalkoztatott van.

Elmondhaté tehat, hogy az oregség (a 70 éven tuli életkor), az egyszemélyes haztartas,
a kozségekben élés az alacsonyabb statusok felé tolja a gazdasdgilag mar nem aktiv id8s
embereket, mig az a tény, ha a haztartasban legalabb egy foglalkoztatott csalddtag van,
valamiképpen ellenstlyozza ezt a tendenciat.

Ugy tlinik, az idés emberek statushelyzetére legnagyobb hatast a tényleges, illetve a nyug-
dijazas el6tti gazdasdgi aktivitdsuk és foglalkozdsi jellemzdik gyakoroljak. Mig az Gn. felsd
osztaly meghatarozo tobbségét fels vezetdk és felso szintii értelmiségiek alkotjak (76%), a
sziikolkodok, illetve szegények csoportjainak 70-80%-aban (volt) betanitott munkasokat,
szakképzetlen munkdsokat talalunk, tovabba olyanokat, akik soha nem kétédtek a mun-
kaerépiachoz. Elmondhaté tehat, hogy minél jobb pozicidja volt egy nyugdijasnak valaha
a munkapiacon, anndl magasabb a jelenlegi tarsadalmi statusa. A tdrsadalmi stdtus és az
egészségi dllapot kozott szoros Osszeftiggés mutatkozik.

Kiilon érdemes emlitést tenni a rokkantnyugdijas idésekrdl. A rokkantnyugdijasok (és a
nyugdijjal nem rendelkezd inaktivak) tdrsadalmi statusa szignifikdnsan rosszabb, mint az
oregségi nyugdijasoké.

Az idés emberek tarsadalmi réteghelyzetének szerkezete az elkovetkezd években, évti-
zedekben feltehetéen sokat valtozik majd. Ez részben az iskolazottsag, a kulturalis szint
novekedésének, az igények modernizalédasanak lesz a kovetkezménye. Ennek megfele-
16en az idések életmindségének javitasat célzo tdrsadalmi programok a szocialis segitség
feladatai mellett Ujszert kihivasokkal is szembe taldljak majd magukat. Nagyobb er8pro-
bét jelent azonban az idéskoruak létszamanak és aranyanak novekedése: a vizsgalt 60 év
folotti korosztaly mostani 20%-os népességen beliili hanyada néhany évtized mulva kozel
megduplazddik. Ezt a jelentds tarsadalmi terhet csak az enyhitheti, ha az emberek minél
egészségesebben 1épik 4t az id6s kor kiiszobét, és aktivitasukat lehetSleg az élet végsd hata-
raig megdrzik. Az adatok egyelére egyértelmien arra vallanak, hogy a gazdasdgilag aktiv
korban megalapozott tdarsadalmi helyzet és az egészségi dllapot az, ami az idds emberek
mindennapjaira legjobban rdnyomja a bélyegét. Ez a kapcsolat kétiranyu: az alacsonyabb
tarsadalmi status kevés alapot teremt az egészség meglrzésére, az egészséges életmddra,
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mas oldalrél a megromlott egészség — annak korlatozo6 hatdsa miatt — konnyebben tériti
kedvez6tlenebb, alacsonyabb tarsadalmi helyzetek felé az idds embereket."®

Szervezetiink valtozasai az életkor elorehaladtaval

Az évezredek sordn az atlagos emberi élettartam lassan nétt, hiszen a kedvezdtlen kiilsé
korilmények, hdboruk, éhezések, jarvanyok, csecseméhalanddsag stb. lassan megsziintek
ill. jelentdsen csokkentek. A hosszabb élettartam egyuttal azt is jelenti, hogy meghosz-
szabbodott az idds kor periddusa, egy olyan korszak, ami bioldgiailag, pszichoszocialisan,
gazdasdgilag, pénziigyileg, egészségi szempontbdl markansan eltér az aktiv kortol. A fej-
lett ipari orszagokban az idds lakossag egyre nagyobb részét alkotja a tarsadalomnak, azaz
egyre kevesebb ember kényszeriil eltartani egyre tobb idés, altalaban megrokkant egész-
ségli embert.

Nem elégedhetiink meg tehat az atlagéletkor meghosszabbitdsaval, legalabb olyan fontos,
hogy az életmindség is javuljon. A tarsadalom kozérzetét jelentds mértékben megszabja
az id6skortak szomatikus allapota (is), amely meghatdrozo jelentéségt az életminéség
szempontjabol, az egyik legfontosabb tényez a timogato csaladi, barati hattér. A magéany,
a hozzitartozok, baratok hidnya stlyos nehézséget jelent az dregség elviselésében.

Az id8skorral foglalkozé tudomdny a gerontoldgia, kétféle életkort kiillonboztet meg:
- kronoldgiai kort, azaz a naptari, anyakonyvi életkort
- bioldgiai életkort akkor alkalmazzuk az életkor meghatdrozdsahoz, amikor a szer-
vezet tényleges, fizioldgids allapotat vessziik figyelembe.

Ismeretes, hogy az ember elvben akar 120 évet, vagy még hosszabb id6t is megérhet. Je-
lenleg sajnos kiilonb6z6 betegségek, egészségkarositd tényezék ezt még megroviditik.
Az Gjabb medicindlis felfedezések, a lényegesen jobb tarsadalmi-gazdasagi, higiénés vi-
szonyok, a preventiv szemlélet(i egészségmegdrzés széleskori elterjedése egyre inkabb a
figyelem kozéppontjaba allitja az regedés kérdéskorét.

Jol ismert, hogy az idiilt nem fert6z6 betegségek, mint daganatos betegségek, sziv-és ér-
rendszeri korképek, anyagcsere betegségek nemcsak korai haldlozast, hanem jelentds élet-
mindség romlast, rokkantsagot is eldidéznek.

Az idéskori mortalitas Magyarorszagon'®

Koztudott, hogy az id6s emberek dltalaban fogékonyabbak a betegségekkel szemben. Ezek
a betegségek nemcsak az egyén szamara kellemetlenek, hanem az egészségiigyi szolgalat
szamdra is hatalmas pénziigyi kiadasokat jelentenek.
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Keringési rendszer betegségei: 50% : Mo-on 65-75 év kozott, az EU-ban 85 év felett
daganatos megbetegedések: 30%-16l 10%-ra csokken 75 év felett az egyéb haldlokok rova-
sara,

egyéb:
kronikus légzdszervi megbetegedések: 65 év felett alig tobb, mint fele az EU - atlagnak
emésztdszervi megbetegedések: relativ kockazata is folyamatosan csokken,

kiils6 okok: évikozel 3000 befejezett dngyilkossdg 30-35%-a 60 év felett (alfldi régioban)
balesetek koziil az esés okozta halalozds: 24-szer gyakoribb 60 év felett,

65 -74 év Kézitt 75 év felett

egyéb
20%

keringési
rendszeri
kérképek

keringési
50%

rendszeri
daganatok korképek
10% 60%

daganatok
30%

Forras: WHO/Europa, HFA adatbézis 2004

Az egészséges id6sodésbe torténd befektetés hozzdjarul a munkaerd kinalatahoz és csok-
kenti a korengedményes nyugalloményba vonulds valészinliségét egyben az egészségi
problémak megel6zésében is fontos szerepet kap':

Elsédleges megelSzés:
- Rendszeres orvosi ellen6rzés
- Védéoltasok (influenza- és pneumococcus elleni)
— Specidlis tanacsadas: taplalkozasi (folyadékbevitel, mennyiségi- és mindségi valtoz-
tatasok), kiilondsen fontos: Ca, D vitamin, B12, folsav, telitetlen zsirsavak
- Fizikai-, és szellemi aktivitas tudatos megérzése, 6romforrasok.

Masodlagos megel6zés
- Rendszeres haziorvosi vizsgalat (vércukor, vérnyomds, koleszterin ellen6rzés)
- Sziir6vizsgalatok (eml6-, méhnyak-, prostata-, colorectalis tumor).

Harmadlagos megel6zés
- Gydgyitas, a tovabbi allapotromlads megel6zése
- Gyogyaszati segédeszkozokkel valo ellatds
- Rendszeres gondozas, szitkség esetén intenziv rehabilitdcio.
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Nehéz sorsfordulok az idos korban

Ahhoz, hogy az id6s ember jol érezze magat a tarsadalomban, megfelel6 segité kornyezet
sziikséges. Ma még nem mondhatjuk el, hogy tarsadalmunkban adott a megfelelé tamo-
gatd milid.

Boldogtalansag, a veszteség élmények elégtelen feldolgozasa esetén kialakuld 6rdogi kor,
melynek kovetkezménye szorongds, depresszio, testi-, majd tovabbi lelki hanyatlas.

Leggyakoribb okok:
- Nyugdijbavonulas
— Presztizsveszteség
- Anyagi nehézségek
— Testi, szellemi hanyatlas megélése
- Szomatikus betegségek
- Gyasz (hazastars, testvér, baratok elvesztése)
- Szocialis izolacié
- Intézményi elhelyezés vagy elhelyezkedés

18
A nyugdijazast dltaldban az életszinvonal csokkenése,
tdrsadalmi presztizsvesztés és izoldcid jellemzi.
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A ,,boldog” idéskorhoz vezet6 ut

Az 6regség altalanosan elfogadott erénye a higgadtsag. Ez tiirelmesebbé tesz masokkal, de
o6nmagunkkal szemben is. Ez az erény segit megérteni a masik embert, elfogadni a masik,
téliink esetleg teljesen eltéré gondolkodast is. Mindez Osszefiigg a szeretet képességének
kiteljesedésével. A tiirelem, a tolerancia, a bolcs megértés, a szeretetre vald képesség az idds-
kor leginkdabb pozitiv tulajdonsdgai kozé tartozik. Aki a pozitiv valtozasokat veszi észre az
évek muldsaval, annak megadatik a boldog idds kor, amikor is megmarad a jovére tervezés

képessége, az onzetlenség, humorérzék, amely elégedettség érzéssel jar egyfitt.

Lehetdségek
- nagysziilé szerep
- kapcsolattartds a korabbi munkahellyel
- egyéb tarsas kapcsolatok
- tarsadalmi szerepvallalas.

Az id8skori egészségmegOrzés négy
kulcsfontossagu eleme:

- szellemi aktivitds megérzése

- fizikai aktivitas megérzése

- egészséges taplalkozas

- rendszeres orvosi ellendrzés

Minél tartalmasabb volt az id6s ember aktiv élete, annal szinesebb iddskorra szamithat.
A gazdasagi, pénziigyi stabilitds megteremtése alapfeltétele a nyugodt, kiegyensulyozott
oregségnek. Fel kell késziilni az 6regkorra, megfeleld életfilozofidra kell szert tenni A tar-
sadalom magatartasan is valtoztatni sziikséges, a kdrnyezet legyen befogadd, empatikus,
hogy az idds ember dllanddoan érezze, hogy egyenjogii tagja a kozosségnek. Egy tarsadalom
fontos értékméréje, hogyan banik az idésekkel.

A hazai tudomanyos élet egyik legismertebb gerontolégusa dr. Ivan Laszlé professzor
gyakran tart el6adast az egészséges 6regedés titkairdl. Ezeken a prezentaciokon tudoma-
nyos tényekkel és a mindennapi élet példdival tdmasztja ald, hogy az 6regedés nem egyen-
16 a betegséggel, a kornyezettdl, csaladtdl valo elszigetelddéssel. ,,Tudomdsul kell venniink,
hogy a jo oregedést az egészség, a tevékeny élet, érzelmi-hangulati dllapotunk, tdrsas kap-
csolataink, anyagi biztonsdgunk és hasznossdgunk tudata hatdrozza meg, és mindezek kar-
bantartdsa sajdt feladatunk is” - hangsulyozza a professzor.
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Aktiv idéskort tamogato kozosségi kezdeményezések
Magyarorszagon

Napjainkban, hazankban is azt tapasztalhatjuk, hogy az idés emberek megprobalnak
6nalléan élni, ameddig csak el tudjak latni magukat (a hdzastarsuk elhaldlozasa utan sem
koltoznek 6ssze gyermekeikkel, unokdikkal). Nem 4ll ellentétben ezzel a torekvéssel, hogy
a fiiggetlen életvitelt timogato csalddi kapcsolatoknak egyre erételjesebb szerep jut az id8s
emberek életében. A mindennapi gyakorlatban is é16, csaladi kapcsolatoknak igen nagy
szerepe van az idések mentalis egészségében, pozitiv kozérzetében. Ha a fiatalabb csalad-
tagok igényt tartanak a sziil6k aktiv munkdjara, tandcsaira, az noveli az id6s emberek 6n-
értékelését, munkakedvét, kozvetetten az egészséges életvitel kialakitdsanak szandékat.

Nagy jelent6séggel birnak tehdt azok a torekvések, melyek az iddsek életmadjat javito, tar-
sadalmi kotelékek kialakitasat, erésitését segitik el6. Nélkilozhetetlenek azok, a kiviilallo
szamara jelentéktelennek tin6 kezdeményezések is, amelyek, az intenziv csalddi kapcso-
latot nélkiil6z6 idés emberek aktiv életét tamogatjak.

A kovetkezékben bemutatunk néhany, a gyakorlatban is jol miikodé, kivalo kezdeménye-
zést, melyek elésegitették és tdimogattak az aktiv idéskor gyakorlati megvalositdsat.

Falu- és tanyagondnoki ellatas

A falugondnoki szolgdltatds célja az aprofalvak és a kiiltertileti lakott helyek intézmény-
hidnybodl eredd telepiilési hatranyainak enyhitése, az alapvetd sziikségletek kielégitését
segit6 szolgaltatasokhoz, kozszolgaltatashoz, egyes alapellatasokhoz valo hozzajutas biz-
tositdsa. A falu- és tanyagondnoki ellatds el6nye, hogy olyan integralt, és kozosségi alapt
szolgéltatdst biztosit, amely igazodik a helyi adottsagokhoz és sajatossdgokhoz, az egyéni
és kozosségi szintl igényekhez, ugyanakkor éppen azokon a kisteleptiléseken és tanya-
sagokban jonnek létre, ahol a szocidlis alapellatas a telepiilések hatranyos helyzete miatt
nem biztositottak.

A falugondnoki szolgaltatis korébe tartozé alapellatasi feladatok kiilondsen az egyes
szocialis alapellatasi feladatok biztositasa, az egészségiigyi ellatashoz valé hozzdjutas biz-
tositasa (gyogyszerkivéltas, orvosi rendelésre szallitas stb.), az 6vodaskoru, iskolaskoru
gyermekek intézménybe torténd szallitdsa, egyéb gyermekszallitas (szakkori foglalkozas,
uszés, nyelvoktatds, rendezvények stb.), a helyi szocidlis sziikségletek, egyéb szolgaltatasi
igények, informaciok kozvetitése az 6nkormanyzat és a lakossag kozott. Egyéb szolgélta-
tasi feladatok kozé tartozik a miivel6dés, sport, szabadidGs tevékenység szervezése, segité-
se, lakossagi szolgaltatasok (bevasarlo utak szervezése, haztartdsi gépek javitasanak inté-
zése, tap-, terménybeszerzés, kiillonféle tigyintézés stb.), kozremiikodés az onkormanyzati
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feladatok megolddsaban és az egyéni és az onkormanyzati hivatalos tigyek intézésének
segitése.

2003. évi modositas létrehozta a tanyagondnoki szolgdlatokat a legalabb hetven és leg-
feljebb négyszaz lakossagszamu kiilteriileti vagy egyéb belteriileti lakott helyeken. Tevé-
kenysége a jogszabdlyok szerint nem tér el a falugondnokétdl, azonban a konkrét tevé-
kenységek, illetve a tanyagondnok munkajat befolydsold kornyezet, lehet6ségek és fel-
tételek sok tekintetben eltéréek (pl. nagy tavolsag, rossz minéségl utak, infrastruktira
kiépitetlensége stb.).

Jelenleg ma Magyarorszagon kozel 800-ra tehetd a falu- és tanyagondnokok szdma. Ezek-
nek a tobbsége a minisztériumi palyazati timogatds révén johetett létre. Jelenleg a mtiko-
déshez allami normativa biztositott. Az elkovetkez évek célja a haldzat bévitése, tovabbi
4j szolgalat beinditdsa a 600 lélekszdmnal kisebb, illetve a tanyas térséggel rendelkezd
teleptiléseken, valamint a falu- és tanyagondnoki képzés keretében 100 leend$ falu- vagy
tanyagondnok képzése.

PETOFISZALLAS PETOFISZALLAS POLGARMESTERI
HIVATAL

Régio: Dél-Alfold

Megye: Bdcs-Kiskun Cim: 6113 PETOFISZALLAS,

Kistérség: Kiskunfélegyhdzi KOSSUTH L. u .6.

Rang: kozség Telefon: 06-76/368-042

Teriilet: 67,78 km? Fax: 06-76/368-042

Népesség dsszesen: 1 810 f6 Postacim: 6113 PETOFISZALLAS,

Népsiiriiség: 25 f6/km? KOSSUTH L. u. 6.

Félelem nélkiili élet”®

Tanyan élni specialis 1étformat jelent, ahol csalddok, elesettek, id6sek és maganyosok él-
nek a legkiillonfélébb kornyezetben: erdds-bozoétos teriileten, lakatlan tanyakkal koriil-
véve, fokozottan veszélyeztetett kdzegben. A tanyavilag nyaron, szép id6ben feliidiilést
hozhat az egészséges, életerds ember szamara. Nem ugyanaz az érzése azonban annak,
aki este, éjszaka, vaksotétben, jarhatatlan utak mentén, betegségtél, munkatol elgyotorten
szeretne nyugovora térni. Ilyenkor eluralkodik a félelem, a szeretteik irdnti aggddas, a
magany elviselhetetlen stlya. Ha ezt még nyugtalanito zajok, a megszokottdl eltéré moz-
gasok tetézik, akkor a fesziiltség csak fokozodik.

A kozosségbe tartozds, a biztos segitség tudata belsé tartast és erét képes adni a maga-
nyos embereknek. A helyi polgdrérség ezért alakult meg 1991-ben. El6szor a Megyei Sz6-
vetség tagjaként mitkodott, majd 1998-t6l kozhasznu szervezet lett. Az elsé idészakban a
renddri munka segitése volt f6 feladatuk, késobb széleskorti telepiilési feladatok elvégzésé-
ben is tevékenykedtek. A jdrdrszolgdlatok jelzései egyre inkabb kiterjedtek a mindennapi
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élet eseményeire is. A szolgalatot teljesitok éjjel-nappal nyitott szemmel jarnak gyakran
tallépve a hivatalos készenléti id6t is. A felmeriil6 problémakat megprobaltak sajat maguk
megoldani. A kezdeti idészakban a jelzé-riaszté hdlézat a polgar6rok egyéni tehervise-
lésére hagyatkozott onkormanyzati timogatassal. A szervezet késébb palyazatokon nyert
pénzzel is finanszirozta a tevékenységet, de alapvetden a téritésmentes munkavégzés, a
polgarérok egyéni, anyagi tehervallalasaval mikodik még ma is. Az egyik legfontosabb
1épés volt, amikor mobiltelefonokat vasaroltak a szervezeten beliil szolgalatot teljesiték
részére, valamint az elldtasba altaluk bevont leginkdabb raszorulok szdmadra. A polgarérok
harom kozponti szamot tettek kozzé, amelyek allanddan hivhatéak. A jelzés alapjan a ké-
szenlétben 1év6 polgardr paros, ha sziitkséges, a helyszinen azonnal segitséget nyujt, vagy
tovabbi segitséget hiv.

A helyi polgardrségnek jelenleg 6tvendt tagja van, ebbdél harminckilenc jardr, akik ti-
zennyolc gépkocsival végzik munkdjukat. Telefonos jelzé-riaszté halézatot miikodtetnek
2001 ota. Felvallaltak az id6s, egyediilallé emberek tanydinak figyelését a lopasok, betoré-
sek megel6zése érdekében.

Emberileg érzékenynek kell lenni masok problémaira ahhoz, hogy cselekvés, netan cse-
lekvéssorozat induljon el. Megtették ezt a polgar6rok, akik onzetlentl jartak a foldutakat,
latogattdk a tanyak kornyékét, zavartak el bemerészkedd ézcsapatot, riasztottak meg hi-
vatlan ldtogatdkat, kutattak csellengé gyermekek utan, vittek haza hoban elesett embert,
vagy éppen élelmiszert szallitottak havazas idején a kiilvilagtol elzart tanydkra.

A programot az élet formadlja, igy a tapasztalatok mentén folyamatosan véltozik. Ennek
eredményeképpen, harom éve a polgarérség munkajanak hataséra beindult a tanyagond-
noki szolgdltatds is. Ez tobb és tartalmasabb, mint magdban a hazi segitségnyujtas, mivel
a polgardrok és a gondozok munkdjukat dsszehangolva, kozosen segitenek a raszoruld-
kon. Allandé és rendszeres kapcsolatot tartanak a gondozasba vont személyekkel, problé-
mait igyekeznek folyamatosan orvosolni.

A két szolgaltatas sordn létrejott egyiittmiikodést fémjelzi, hogy a tanyagondnok és a hdzi
gondozo polgdrirként is tevékenykedik. Egy terepjard gépkocsit palyazati segitséggel
nyertek el, egyet lizingelve vasaroltak meg. Jelentds segitséget nyiijt az egyhdz is, a palos
plébanosok hattértdmogatdsa, hozzaallasa, tanacsaik révén.

Az igénybevevék kore nehezen meghatarozhatd. Vannak dllandé, folyamatosan elldtot-
tak: a polgaréroknél korilbelil 6tven f6, a tanyagondnokokndl korzetenként tiz-tizenot
£6. Az eseti igénybevevdk, bizonyos iddszakonként igénylik csak a segitséget. Lényegében
gondozasra barki jelentkezhet, aki segitségre szorul. A polgardrok esetében a célcsoport
tanyan lakd, egyediil €16, id6s, esetenként mozgasukban korlatozott, veszélyeztetett kor-
nyezetben él6 személyek. A tanyagondnokoknal az ingyenesen igénybe vehetd szolgélta-
tasokra barki jelentkezhet
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Az 6nkormanyzat vagy a polgarérok, minden hivasra reagalnak, az anyagi szolgéltatasok-
ra vonatkozo kéréseket a szocidlis ellatorendszerben a hivatal atjan orvosoljak.

A legnagyobb akadalyt az eluralkodott szemlélet okozta és okozza még ma is. Nehéz meg-
torni a zarkdézottsagot, nem kénnyti elérni, hogy a segitségre szorulok merjenek kérni.
Els6 1épésként el kell nyerni a bizalmukat ahhoz, hogy nyiltan tudjanak beszélni nyo-
maszto gondjaikrol. A legnagyobb fejtorést az okozza, hogy hogyan oldhaté meg a folya-
matos odafigyelést ugy, hogy az ne zavarja meg a kialakult életritmusukat, s ne legyen a
terhiikre. Sorozatos batoritds utan valt elérhet6vé, hogy ma mar a raszoruldk telefonon
tartjak a kapcsolatot a polgarérokkel, a tanyagondnokokkal, a hazi gondozéval. Kiala-
kult egy bizalmi kor, ahova panaszaikkal fordulnak. Egyéne valogatja, hogy mely segitd
format helyezi kozéppontba, ugy fogadjuk el, ahogyan azt az egyén sajat maga eldontotte.
Azt tapasztaltuk, hogy a nyitottsdg besziikiil, ha a mdr kialakult bizalmi kapcsolatokba
bevisziink mas segitéket.

Allandé lekiizdendé akadalyt jelent még a foldutas telepiilésszerkezet is, amely azt jelenti,
hogy koriilbeliil 123 kilométernyi folduton kell elérni kozel 600 tanyat, s ez az Gitviszonyok
miatt jelentGs tobbletkiadast okoz. Nyaron a homok, télen a sar allit a segiték elé komoly
akadalyokat.

A meleg étel kiszdllitdsa napi 100-110 kilométer foldutas kocsikazast jelent 6tven-6tvenst
helyre.

A segit6 tevékenység lakossagi onszervez6désbdl indult el, és ma is ez az egyik legfon-

tosabb mozgatérugo. A feladatokat felvallalok hiszik és valljak, hogy minden problémat
sajat polgaraik segitségével tudnak a legjobban megoldani.
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Biztonsag

Ki ne szeretné idds korat nyugalomban, biztonsagban tolteni, kiélvezni mindent, amit
mindennapjai kinalnak? Az élet harmadik harmada még szebbé tehetd, ha j6 elére, még
aktivabb id6szakban tudatosan felkésziilnek a vele jar6 nehézségekre, olyan koriilménye-
ket kialakitva, amely a lehetd legnagyobb fiiggetlenséget és biztonsagot biztositja az idds
korban is. Ehhez az érzéshez elengedhetetlen, hogy a lakoéhelytinkon, éjjel és nappal is
odafigyeljenek rank és segitsenek, amennyiben erre szitkség van.

PUSZTAFOLDVAR PUSZTAFOLDVAR KOZSEG
ONKORMANYZATA

Régio: Dél-Alféld

Megye: Békés Polgdrmester neve:

Kistérség: Oroshdzi DR. BARANYI ISTVAN

Rang: kozség Hivatal cime:

Teriilet: 57,15 km? 5919 Rdkéczi Ferenc u. 66

Népesség: 1928 f6 (2002) Hivatali telefon: 68/422-000

Népsiiriiség: 34 f6/km* Hivatali fax: 68/422-047

Korzethivoszdm: 68 E-mail: pfoldvar@bekes.hungary.net

A helyi lakossdg éjszakai védelme®

A Biinmegel8z6 és Onvédelmi Egyesiilet 1991 6ta miikddik Pusztaféldvéron, 1998 6ta
mar kozhaszna szervezetként tevékenykednek. Az Egyesiilet 6ndlléan szervezdott, de
kozségiink 6nkormanyzatanak folyamatos tdmogatdsat élvezi. Az Egyesiilet kozismertebb
nevén a Polgdrdrség tobb éve sikeresen miikodik, féleg az id8s kort lakossag legnagyobb
megelégedésére. A husz f8s csapat beosztds szerint minden éjjel harom f8s csoporttal jar-
6rozik. Jarérozéskor nem csak a kozség belteriiletén, hanem a kiilteriileten, a tanydkon
is jelen vannak. Miikodésiik 6ta sokkal kevesebb az éjjeli betorés, a lopas, a gardzdasag a
faluban. Sokkal nyugodtabbak az emberek, f6leg az id6s korosztaly tagjai, mert koziilik
sok az egyediil €16, beteg, vagy mozgaskorlatozott személy.

Fiatal és idos generaciok talalkozasa
A generaciok fogalmén a korosztalyi elkiiloniiléseket értjiik, ennek ellenére ezek a genera-
ciok osszetartoznak: egytitt dolgoznak, egytitt 6riilnek, a banatban osztoznak, az egymas

megbecsiilését kifejezik életkortol fiiggetleniil. Ebben a részben kiemelnénk néhdny pél-
dat a generaciok kozotti hatékony egytittmiikodésre.
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KINCSESBANYA KINCSESBANYA POLGARMESTERI
HIVATAL

Régio: Kozép-Dundntiil

Megye: Fejér Cim: 8044 KINCSESBANYA,

Kistérség: Mori KINCSESI u. 39.

Rang: kozség Telefon: 06-22/418-001

Teriilet: 10,87 km? Fax: 06-22/584-030

Népesség: 1548 f6 (2001) Postacim: 8044 KINCSESBANYA,

Népsiiriiség: 142,41 f6/km” KINCSESI u. 39.

»A jobb jelenért, a szebb joviért egészségesebben”*!

»Generaciok udvara Kincsesbanyan”

Minden egyes programunk alapveté mottoja:
»...inkabb akarunk egészségesek lenni, mint tudni, hogy mi az egészség, és inkabb
akarjuk, hogy jo
legyen a kozérzetiink, mint tudni, hogy mi a jo kozérzet.”

A telepiilés kozponti rendezvényeinek helyszine az altaldnos iskola melletti udvar és sport-
palya. A helyi, illetve a kistérségi rendezvények mind gyermekek, didkok, mind felndttek
és nyugdijasok részvételével dontéen ezen a helyen zajlanak (pl. Sportmajalis, Hatartalan
jétékok, Banydsznap — Falunap).. Igy aztdn felmeriilt annak az igénye, hogy ezen a teriile-
ten létre kell hozni egy olyan komplex és magas komfortfokozatii kozosségi teret, amely
kivald helysziniil szolgal kicsinek és nagynak, id8snek és fiatalnak...

A tervezett programok megval6sitidsinak helyszine: Kazinczy Ferenc Altalanos Iskola és
Napraforgé Ovoda, Kincsesbanya Iskola utca 1. (Generaciok udvara). A jatszé és pihend-
parkban helyet biztositunk egyrészt a telepiiléstinkon €16 és tanuld 3 — 14 éves koroszta-
lyt gyerekeknek, ahol a fa jatszotéri elemek segitségével résziikre szabadidds és fejlesztési
programok valdsithatéak meg. Ezzel egy idében a sziilok, nagysziil6k szamdra nyijtunk
lehetéséget taldlkozdsra, kikapcsoloddsra, pihenésre és gyermekeik, unokdik kényelmes
feliigyeletére...

Korabbi tapasztalataink alapjan célcsoportnak tekintjiik ugy az 6vodasokat és iskolai ta-
nulokat, a hozzéjuk tartozo sziilékkel, nagysziil6kkel, de ide kivanjuk csalogatni az egye-
diil, magényosan él6ket is. A Nyugdijas Klub rendezvényeinek ezaltal lesziink képesek
szabadtéri, komplex helyszint biztositani, sportrendezvényeink résztvevdinek, vendégei-
nek és latogatdinak komfortos és kulturalt kikapcsolédast kindlni.....

A ,,Generaciok udvara Kincsesbanyan” fenntartasira és megdvasara tobb tdrsadalmi
szervezet és intézmény vallalt egyiittmiikodést, melyet nyilatkozatban garantaltak és eh-
hez kapcsolodik az 6nkorményzat garancidja is...
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....arésztvevok bels6 igénye az, amely létrehozta a rendezvényeket és ez az igény az, amely
ezaltal nem is engedi megszlinni. Mivel nem a lakosségra feliilrdl eréltetett programokroél
van sz6 a non-profit szféra legnemesebb hagyomdnyait idézik, és tartjak fenn, ez egyben
garancia a fennmaradasra is.

Sport, mozgas, egészség!

A fizikai aktivitds javitja az alloképességet, az erénlétet, az egyensulyt, mobilitdst, ami
eldmozditja az 6ndllo életet. A fizikailag aktivemberek magasabb szintii jolétrél és fizikai
tevékenységrol szamolnak be. A fizikai aktivitds csokkenti a vérnyomadst, és a fizikailag
inaktivakndl nagyobb a sziv- és érrendszeri betegségek, az agyvérzés és a depresszié kiala-
kuldsanak kockazata. Azidések erénlétét eredményesen noveli a fokozott terhelésti edzés
és pozitiv hatast gyakorol az olyan funkcionalis korldtokra, mint a jarasi sebesség.

SOSHARTYAN* SOSHARTYAN KOZSEG
ONKORMANYZATA

Régié: Eszak-Magyarorszdg

Megye: Nogrdad Székhely: 3131 Séshartydn, Dézsa it 1.

Kistérség: Salgétarjini Tel.: (+36) 32/404-200

Rang: kozség

Teriilet: 12,14 km’

Népesség osszesen: 958 f6 (2001)
Népstiriiség: 78,91 f6/km”

Lépésrol Iépésre a hosszii és egészséges életért!

A munkanélkiiliség, az id6sek elmaganyosoddsa a nagycsaladok égeté problémaként
jelentkezik térségiinkben. A csalddok sztikds anyagi és lakaskorillmények kozott élnek,
emellett harom, négy illetve tobb gyermeket nevelnek. A talzsufolt lakasok, melynek le-
veglje egészségtelen, a szegénység miatti alultaplaltsdg, korai dohdnyzas, alkoholizmus,
mint veszélyforras jelenik meg.

Célunk az, hogy lakéhelyiink legyen kellemes hely, otthonaul szolgédljon az itt él6knek.
Az emberek legyenek tevékenyek, érezzék, hogy hova tartoznak. A gyermek és ifjisagi
programok elvalaszthatatlanok ettél a szaindéktol: hiszen ami a csaldd egy tagjanak segit-
ség, az segitség a tobbinek is. Kolcsonosen formaljak egymads tudatat, hangulatat, sorsat.
Természetesen a falu élénkiilG élete hatdssal van a nyugdijas koriiakra is, elGszeretettel
kapcsolédnak be a telepiilés programjaiba...
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Gyermekek jellemzése: helytelen taplalkozdsi és tisztalkoddsi szokdsok, ingerszegény
kornyezet, kevés szabadidés kikapcsolodasi lehetéség

Ifjiisdg jellemzése: rendezett csaladi hattér hidnya, kevés és egysiku szorakozasi lehetd-
ség, magas a dohdnyzok aranya

Felndttkoriiak jellemzése: helytelen életmodbol fakadé megbetegedések (elhizds, magas
vérnyomas), mentalhigiénés problémadk, alkoholizmus, dohanyzas

Idéskoriiak jellemzése: romlé fizikai dllapot, maganyérzet, mozgasszervi megbetege-
dések...

Minden vérosban és kisebb telepiilésen sziikség van a gyermekek és felnéttek mozgasigé-
nyének kielégitésére egyarant. Emellett az is 1ényeges, hogy az iddsebbek is taldljanak
maguknak a lakohelyiikhoz kozel egy olyan teriiletet, ahovd nyugodtan, tiszta koriil-
mények kozé kiiilhetnek a szabadba. Séshartyanban egy sportcentrum kialakitdsaval
lehetne kielégiteni ezen igényeket, ami valamennyi korosztaly egészségi dllapotanak, lelki
egyensulydnak megteremtésében nagy szerepet kapna. Nem utols6 szempont a kozdsen,
mozgdssal eltéltott idd kozosségformdlo ereje sem.

Valamennyi korosztaly mozgasigénye; etnikai és vallasi hovatartozasra tekintet nélkiil ki-
elégitésre talalna, az idésebbek mozgdsszervi problémdit gyogymasszOr és gyogytorndsz
segitségével enyhitenénk.

Tudatos kozosségformald és egészségmegdrzd, javitd programjaink kozott szerepel a re-
form konyha beinditasa, ahol a gyermekek sziileikkel és nagysziileikkel kozosen sajatit-
hatjak el az egészséges tapldlkozas mesterfogdsait...........
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Idé6sek iidiiltetése

Az udiltetés részét képezi a szabadidé hasznos eltoltésére iranyuld idésfoglalkoztatasnak
és az izoldcio elleni kiizdelemnek, krnyezeti véltozast és emberi kapcsolatokat hozva az
elszigetelt, ingerszegény kornyezetben é16 emberek szamara. Idés emberek csak nagyon
ritkdn mennek idiilni, mert nem tud megfizetni egy hagyomanyos nyaraldst, vagy mert
nem volt senki, aki az utazds szervezésében, illetve lebonyolitdsaban segitette volna.

MARCALI

Régio: Dél-Dundntiil

Megye: Somogy

Kistérség: Marcali

Rang: vdros

Teriilet: 104,40 (2006) km?
Népesség osszesen: 12 550 f6 (2001)
Népsiiriiség: 123,65 f6/km?>

Oszi Napfénytdbor *

Az Oszi Napfénytabor elsd alkalommal 1982-ben keriilt megrendezésre a Somogy-megyei
Voroskereszt, a KISZ és a Megyei Tandacs kezdeményezésével, a Somogy-megyében é16
idds emberek tdiiltetése céljabol. A megye telepiiléseirdl olyan egyediilalld, nehéz szoci-
alis helyzetben 1év6 személyek vettek részt a programon, akik nyaraldsukat mas médon
megoldani nem voltak képesek.

Az Oszi Napfénytabor Balatonfenyves-alsén keriil minden nyér végén megrendezésre
a Voroskereszt, a Megyei Onkormanyzat és a helyi dnkormanyzatok tdmogatasaval. Az
egyhetes udiilés ideje alatt kulturalis, szorakoztaté programok, hajokirandulas, vetélke-
dok, jatékok szervezésével biztositott az 6nfeledt kikapcsolodas.

Marcali minden évben tobb id6s ember, kezdetben hat-tiz 6, idén hdrom-6t £8 részvételét
biztositotta a részvételi dij atvéllalasaval. A telepiilésrdl egyediil é16 nyugdijasok vesznek
részt a taborban, az atlagéletkor 65-70 év.

Flethosszig tart6 tanulas

A felnéttoktatas az egész életen at tarto tanulds elvének megfeleléen, azt a célt szolgalja,
hogy a felnéttek (id6sek) szdméra lehetdség nyiljon az oktatasi rendszer altal kindlt kii-
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16nb6z6 képzési formakban részt venni. A felnéttek szamara rendelkezésre allo oktatasi és
képzési programok valasztéka rendkiviil széles.

Az egyik fontos feladat az ,.élethosszig hatd, fenntarthaté egészség” megvaldsitasa neve-
1éssel, oktatdssal, képzéssel, szervezéssel, felvilagositassal és élethosszig tarté tanulassal.
Az ,élethosszig tanulds” korszakdban az id6s koruiak tuddsanak, tapasztalatdnak haszno-
sitasa a gazdasag alapvets érdeke. Az egészségfejlesztés, a hatékony megelézés, és a kor-
szer(l egészségligyi ellatds nem csak az inaktiv munkaképes kort népesség munkaképes-

ségét javitja, hanem névelheti az idéskortak munkaerd-piaci részvételét.

Specidlis egyetemi programok nyugdijasoknak: Ez az intézmény az egész életen at tartd
tanulds elvének egy érvényes aspektusa, az idés emberek intellektudlis és személyes poten-
cidljanak fejlesztését hivatott segiteni, egyetemi kornyezetben. Mar miik6dé programok
léteznek spanyolorszagi egyetemeken.

Ujpesti Ertelmiségi Romdk Egyesiilete’*

Az Egyesiilet 3 éve miikodik Ujpesten. Az egyesiilet hivatalosan 2003. november. 13-4n
keriilt nyilvantartdsvételbe, Ujpesti Ertelmiségi Romédk Egyesiilete néven. E kezdeménye-
zést néhany akkori, s jelenlegi roma szdrmazdasu értelmiségi aktivista keltette életre.
Néhany honap utdn gyarapodott létszamunk, jelenleg 17 f6 dolgozik szabadidejében az
egyesiiletben. Jo kis csapat alakult ki, amit az egymds irdnti szeretetnek, tiszteletnek,
nyiltsagnak koszonhetiink. Taglétszamunk éveken keresztill folyamatosan béviilt és a
célkitlizéseink is részben, valtoztak, valtoznak.

Céljaink:

Ide nemcsak roma embereket varunk el, bar a tagok legnagyobb hanyadat ¢k teszik ki.
Minden olyan csalddos, egyediil é16, maganyos embert szivesen latunk, aki egy kicsit
szorakozni vagyik, szeretne kikapcsolédni, beszélgetni, j ismereteket szerezni. Az aktiv
dolgozo, fiatalabb kort, maganyos nék, férfiak is szivesen csatlakoznak hozzank. Es most
mar batran lehet mondani, hogy rendezvényeikre a nem romak is szivesen elldtogatnak,
és azokon jol érzik magukat.

Fobb célkitiizéseink a képzés terén:

Az élethosszig tartd tanulds segitése. Idéskorra vonatkozé specialis ismeretek nyujtasa
klubestjeinken. Az iskolai tananyagokban a fiatal feln6ttek és az idGsek ne csak csaladi
és betegszerepekben jelenjenek meg, hanem vegyenek részt a gyermekek tanoéran kiviili
programjainak megvalésitasaban.
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Az egyesiilet programjai

Idds emberek informatikai képzése

Az id8skori munkakultura szakmai feltételrendszerének fejlesztése, illetve a non-formalis
képzésekbe vald bekapcsolodas elGsegitése, tamogatd programok kidolgozasa. Az infor-
macids és kommunikdcids technika alkalmazasa hozzajarul az emberi er6forras-fejleszté-
séhez és ez altal a tarsadalmi kirekesztés csokkentéséhez, az esélyegyenléség noveléséhez.
Ennek biztositasa érdekében specidlis informatikai képzések szervezését kezdtitk meg az
id6s emberek részére.

A képzés célja, hogy — az egész életen 4t tartd tanulds részeként - fejlessziik az idéskoru
munkakultura szakmai feltételrendszerét, segitsiik elé a non-formalis képzésekbe vald
bekapcsolodast az idds korosztaly részére 1j informacids és kommunikdciés technolégiak
elsajatitdsra iranyulo felnéttképzési program kidolgozaséaval.

»Kattints rd, Nagyi!” program®

A UPC Magyarorszag Kft. szponzoralasaval 12 telepiilésen folytatédnak a Budapesti
Miivelédési Kozpont 25 ords Kattints ra, Nagyi! alapfoku internetes tanfolyamai. Az év
folyaman folyamatosan indulnak tanfolyamok a helyi kozmuvel6dési intézményekben.
A program keretében legalabb hétszaz idés tanuldnak lesz lehetésége az internetes musor-
ujsagok, receptek, hirek, rendezvény-adatbazisok, térképek, keresék haszndlata mellett az
elektronikus levelezés, esetleg a vide6-telefondlds alapjainak elsajatitdsara. A kiscsoportos
tanuldst specialis, idéseknek sz016, 6tven oldalas jegyzet is segiti.

A tanfolyamok alatt és utan az orszag kiilonb6z6 pontjain tanulék egymassal is felvehetik
a kapcsolatot, 4j ismeretségeket kothetnek.

50+ senior nyelvtanfolyamok?

T6bb nyelviskola olyan programot dolgozott ki, ahol az 50 év feletti didkok sajat korosz-
talyukban tanulhatnak, és a nyelvoktatdst kozos szabadidds programok, kiranduldsok
egészitik ki. Ez a tanuldsi forma idedlisan 6tvozi a nyelvoktatast és a szabadidé kellemes
eltoltését. Elsésorban olyanoknak ajanljuk, akik sajat kedvtelésiikre szeretnék nyelvtuda-
sukat fejleszteni, meglév tudasukat felfrissiteni.
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Osszefoglalas

A mai eurdpai népesség tobb mint egyharmada a 25-49 éves korcsoportba tartozo ,,pro-
duktiv” emberekbdl all. A népesség-eléreszamitasok azt valdszintsitik, hogy a masodik
vilaghabort utani ,,baby boom” idés korba lépésével az oregedés folyamata felgyorsul, uj
szakaszba Iép. Eurdpa népei gyorsan elérkeznek az ,,egyharmados id6s népesség” kialaku-
lasahoz, 2025-re a népesség 44%-a meghaladja az 50. életévét és vagy mar nyugallomany-
ban lesz, vagy oda késziil. A 2050-re vonatkozo elérejelzések szerint a népesség fele eléri,
vagy meghaladja az 50-et. Ez aztjelenti, hogy csokkend aranyt munkaképes embereknek
kell eltartaniuk a nyugdijasokat. A munka vildgat tobben hagyjak el, mint ahdnyan oda
belépnek és az orszagoknak nehézséget fog okozni a képzett munkaerd felvétele. A helyze-
tet a csokkend sziiletési ardny is rontja.

E probléma lekiizdésének egyik lehetséges moddja, ha lehetéséget kinalunk az iddseknek
arra, hogy a jelenlegi nyugdijkorhatdron tulmenéen meghosszabbitsdk munkas életiiket.
Mivel a korai nyugdij legfontosabb oka a rossz egészségi allapot, az egészséges dregedést
tamogatod és az idésebbek hozzajaruldsat értékelé egészségdsztonzé beavatkozasok nem
csak az egyéni jolét Osztonzésére szolgalnak, hanem a munkaerd ellatdsi problémakkal
szembekeriil6 orszagok szamara befektetésnek is mindsiilnek.

Az bregedés lassan, fokozatosan tor rank, van idénk felkésziilni, alkalmazkodni kell hoz-
za, mint megannyi mds élet helyzethez. A vallasos ember konnyebb helyzetben van, hisz
a talvildgban, konnyebben viseli el a szomatikus bajokat is. Nem kell azonban feltétleniil
hivé embernek lenni ahhoz, hogy az 6regkort pozitiv tartalommal t6ltsiik meg, s élvezzitk
az (id6skori) élet adta szépségeket.

Rajtunk is mulik, hogy hogyan éljitkk meg ezt az 4llapotot. Egészséges életmoddal, az or-
vosi utasitasok betartasaval, dertis életszemlélettel mi is sokat tehetiink az egészséges és
harmonikus 6regkor megteremtéséért. Nem sziikséges kovetkezménye a szellemi leépii-
1és, és a szellemi aktivitas hattérbe szoruldsa. Vegyiik tudomasul, hogy az egészséges és
jo oregedést megszabjak: az egészség, tevékenység, - érzelmi- hangulati allapotunk, 6n- és
kozbizalmunk, - tarsas kapcsoloddsunk, - valakihez, valamihez, valahovd, tartozasunk,
- anyagi biztonsagunk, - hasznossagunk tudata és a folyamatos érdeklédéssel kisért tanu-
las, kivancsisig,- ezért ezek karbantartdsa SAJAT FELADAT is.
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Melléklet

Beszamolo az Orszagos Egészségfejlesztési Intézet részvételével megvalosulo egész-
ségtudatos Oregedést tamogaté programokat, kozosségi szintii kezdeményezéseket
bemutato tapasztalatcserérdl.

Motto: ,,Egészségtudatos dregedés”

Az Orszdgos Egészségfejlesztési Intézet, az idGsek egészsége megdrzése, illetve a tudatos
id8seket tdimogatd, kezdeményezések megvaldsitasa érdekében, széles korben programot
inditott el. A Budapest Mivel6dési Kozpont az idések képviseletében azonnal csatlako-
zott a felhivashoz. Az OEFI és a hzigazda szerepét felvallalé Budapesti Miivel6dési Koz-
ponttal egyiitt hisz-harminc meghivott egyesiilet, szervezet és klub részvételével rendezte
meg a konferenciat. Az idGsek szamara szervezett tapasztalatcserére 2007. majus 17.-én,
11.-6ratol a Budapest Miivel6dési Kozpontban keriilt sor.

Az orszag sok teleptilésérdl érkeztek a meghivott vendégek, akik a gondolataikat akartak
kicserélni, illetve megerdsiteni.

Részletek a bemutatkozo civil szervezetek elhangzott beszamol6ibol:

»Csopak Nyugdijas Klub” vezetbje Léndrt Jozsefné szdmolt be programjaikrol:
Egyesiiletek, szervezetek, klubok sorban beszamoltak olyan eredményekrdl, ame-
lyek a mi egyesiiletiink tagjai eltt, még csak célként jelennek meg. Eppen ezért
hallgattuk figyelemmel a ,Nyugdijas Pedagégus Egyesiilet” vezet$jének beszamo-
16jat, mely ugyancsak foglalkozik a nyugdijas kortak informatikai képzésével. E
mellet, mizeumok latogatasa, kozosségi taldlkozok, kiillonb6z6 kozds programok
jellemzik még az egyesiilet munkajat.

A Magyar Szabadidésport Szovetség felhivasa élénk érdeklddést keltett. Témadja:
hogyan és miként mozgassuk meg a Nagymamdkat és Nagypapdkat, 1igy hogy sem-
milyen megerdltetés ne nehezedjen rdjuk, miutdn minden mozgds, amit végeznek, az
egészségiiket szolgdlja.

A legnagyobb sikert Szazhalombattdn m(ikodé ,,Id6bank” kozosségi program aratta,

amelynek vezetdje Vig Agnes.
Az idébank, Eurdpa nyugati orszagaiban évek 6ta miikodé sikeres program, amely
a szegénység elleni kiizdelmet tiizte ki célként. Segitségével azok az emberek juthat-
nak szolgaltatasokhoz, akik kevéssé figyelt tagjai a tarsadalomnak. Munkanélkii-
liek, rokkantnyugdijasok, idések, akik hidnyt szenvednek valamiben, ugyanakkor
van olyan tehetségiik, képességiik, tudasuk, ami irdnt lenne kereslet. A kezdemé-
nyezés lényege, hogy mindenki rendelkezik olyan tudassal, képességgel, amelyre
masoknak sziikségiik van. Az idébank leginkabb a kaldkdhoz hasonlithatd, amely-
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ben faluhelyen, altalaban épitkezésnél segitik egymast az emberek. A munkéért
nem pénzzel, hanem munkaval fizetnek. Az id6bank ennek tovabbfejlesztett val-
tozata, azaz épitkezésért nem kizarolag épitkezést adhat cserébe, hanem barmilyen
mas munkaét, és nem is feltétleniil annak kell fizetni, akitél a szivességet kaptuk,
hanem masnal is megtehetjiitk ezt. Minél tobb befektetdje van az idé6banknak, an-
nal valtozatosabb az igényelhet6 szolgaltatasok kore.

Egy kis izelit6 a felajanlasokbol:

Autdszerelés, beszélgetés, informatika tandcsadds és karbantartds, hazigondozas,
orvoshoz kisérés, bevasarlas, takaritas, ablaktisztitas, mosas, kertgondozds, barka-
csolas, vizvezeték-szerelés, lazité masszazs, jogi tanacsadas, korrepetalds dltalanos
iskolasnak magyar, alsésoknak angol, francia nyelvoktatds, gyermekfeliigyelet,
szoptatdsi tandcsadds, villanyszerelés, varrds, haztartasi kisgépszerelés, fodrdsz,
életvezetési tanacsadas.

Az Id6bank tagok kozott vannak mozgaskorlatozottak, idések és fiatalok is. Egyen-
l6re, a felajinlasok érkeznek. Id6 kell az embereknek ahhoz, hogy el tudjék fogad-
ni azt, hogy vannak, akik szivességbdl segitenek, és nem kérnek érte semmit (csak
idét).
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A talalkozo keretében bemutatkozo, sikeres kozosségi
programok

»Nyitott Miterem”

1997 marciusaban hoztuk létre a ,Nyitott Mitermet”, a ITI. szamu Gondozasi Kézpont
(Nyugdijas haz), I. emeleti hasznalaton kiviili biiféjében (Budapesten a VII. keriilet, Dozsa
Gyorgy 1t 46.).

A programot, Ghyczy Gyorgy rajztanar-festémavész iranyitja.

A miiterem eredeti célja, egy egyszerd kuridzumteremtés.

Barki, idés vagy fiatal, akar az utcardl is bejohessen és beleszagolhasson egy festémiiterem
illataba, megismerhesse az itt zajlé munkat, taldlkozhasson egy festémivésszel, hogy a
szamdra érthetébbé valjon a miivészet miszticizmusa. A ,Nyitott M{iterembe” jarok, kor
szerinti megoszlasa az id6k soran, sokat véaltozott. Az elsd években, foleg a fiatalabb kor-
osztély (16-31 éves), latogatta a miitermet és néhany 60-70 éves érdekl6dé.

Mara ez teljesen atrendez8dott. A tarsasagjo része 50 és 80 év kozotti. Ezzel egyiitt valto-
zott a miiterem szellemi funkcioja is. Elgondolkodtunk azon, hogy mi az oka a korosztaly-
valtasnak, és szimunkra vilagossa vélt, hogy az idések életmindsége jelentdsen javul, ha
ehhez a tarsasaghoz tartozonak érezhetik magukat.

Nyitott Miiterem, III. sz. Gondozasi Kozpont
1075 Budapest, Dézsa Gyorgy ut 46.

Telefon: 341-5533, 322-7496

Vezetd: Ghyczy Gyorgy festdmiivész

Szépkoruak Sportfesztivalja

Helyszin: Fonyédliget, Somogy Megyei Gyermektabor, Fonyddliget, Virag u. 77.
Idépont: 2007. augusztus 22. 10.00 ératdl - 17.00 6raig.

Rendez6: Magyar Szabadidésport Szovetség

1146. Budapest, Istvanmezei ut 1-3. Telefon: 460-6815, 460-6816,

Fax: 460-6817, Email: info@masport.hu, Honlap: http://www.masport.hu

A sportnap résztvevéi: Barmely nyugdijas igazolvannyal rendelkezd résztvevé magyar
allampolgdr. A résztvevék egyiitt versenyeznek, majd Gket az eredményszdmitdsndl az
alabbi kategoriakban vessziik figyelembe.

Vilag Gyaloglé Nap
2007. Oktéber 07.
(Magyar Szabadid8sport Szévetség felhivasa)
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Gyalogolni mindenki tud, gyalogolni egészséges, gyalogolni jo!

Johetnek kovérek és sovanyak, alacsonyak és magasak. Jojjenek batran azok is, akik ko-
rabban egyaltaldn nem sportoltak. A sdlyfelesleg sem akadaly, a gyaloglas az iziileteket
nem kérositja. A rendszeres, helyes technikaval végzett gyaloglas utdn frissebbnek és eré-
sebbnek érezzitk magunkat, légzésiink mélyebb és szabalyosabb lesz. A gyaloglas jobb és
olcsobb a gyogyszereknél

Ez évben is oktober elsé hétvégéjén, oktober 7-én keriil sor a World Walking Dayre, va-
gyis a Vilag Gyaloglé Napra. Az orszagos verseny koordinacidjat, iranyitdsat a szabadidé-
sport vilagszervezetétél a Trim and Fittness International Sport for All Association-tdl
(TAFISA) kapott felhatalmazas alapjan a Magyar Szabadidésport Szévetség, a rendezvény
lebonyolitasat a helyi szervezdék végzik.

Nyugdijasok a nyugdijasokért

100 nyugdijas szakember kindl kedvezményes munkavégzést, a szolgaltatast igényld
nyugdijasok részére. A Nyugdijasok Budapesti Szévetsége (NYUBUSZ), olyan nyugdijas
szakemberek jelentkezését varja (irdsban), akik a régebbi tipust haztartasi gépek (moso-
gép, hiitégép, radio, TV, porszivo stb.) szereléséhez is értenek. Keresiink még: gazszereld,
iiveges, burkolo, cipész, kémiives, sirkéves, parkettizé nyugdijas szakembereket. Trasos
jelentkezésiiket varjuk! A jelentkezés folyamatos.

»Gyermekmegorzés”

Gyermekmegdrzést terveziink, hogy néhany oras gyermekfeliigyelettel segitsiik a kis-
mamakat, Gigyes-bajos dolgaik intézésében. Ehhez kerestink gyermekszeret6 és dnkéntes
munkat vallalo, nyugdijasokat. Ha olvaséink kozott valakinek kedve tamad és érdeklodik
a téma irdnt, keressen meg minket és vegyen részt munkankban!

»Jogsegélyszolgalat”

A NYUBUSZ, 18 éve mitikodik. A Févaros keriileteiben tevékenykedd, 60 szervezetén ke-
resztiil képviseli, kozel 600.000 budapesti nyugdijas érdekeit. Jogsegélyszolgalat: hétf6tol-
csiitortokig 10-13 oraig.

»Fogyasztovédelem”

A Févarosi Fogyasztovédelmi Fofeliigyeldséggel kotott egyiittmiikodési megallapodas ér-
telmében nyugdijas aktivaink segitik a Féfeliigyeldség ellen6rz6 munkajat. Rendszeresen
atadjuk a feltart hidnyossagok listajat. Enhez a munkahoz varjuk ,,szemfiiles” nyugdijasok
jelentkezését!
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Nyugdijasok Budapesti Szovetsége (NYUBUSZ)
1054 Budapest V., Akadémia utca 1. (fsz. 45.), Telefon/Fax: 269-5859,
E-mail: postmaster@nyubusz.axelero.net

»DélUtan” lelkisegély telefonszolgalat

Rohan¢ vildgunkban az id6s6d6 emberek egyre jobban kirekesztddnek a mindennapi élet
eseményeibdl. Nehezen élik meg az évek muldsat, kapcsolataik elvesztését, a maganyt,
a betegséget, a csaladon beliili szerepvaltozasokat. Krizishelyzetben gyakran magukra
maradnak. Ongyilkossdgi gondolataikkal, kiszolgaltatott helyzetekben nincs kihez for-
dulniuk.

Ha a raszoruld névtelenill felhivhat egy segélyvonalat, akkor szabadon elmondhatja, oly-
kor 6nmaga el6tt is titkolt gondolatait, nem kell szembesiilnie a fogadd gesztusaival, itélet-
alkotéasaval. Elvezheti az egyiittgondolkodds, az empatia és az anonimitas elényeit.

Ilyen gondolatok hivtak életre 1998-ban a DélUtant, az id8s emberek lelkisegély szolga-
latat, amely a hét minden napjan (hétvégén és az tinnepnapokon is) 18-tdl 21 6raig in-
gyen hivhato. A hivdsokat két telefonvonalon, 26 felkésziilt 6nkéntes fogadja. Megterhel
munkajukat ¢k is (az alapitvany vezetdsége is) minden ellenszolgaltatds nélkiil végzik.
Az eredetileg orvos, jogasz, pszichologus, szocialis munkas, pedagdgus stb., foglalkozasu
onkéntesek szigoru valogatds és tobb-honapos képzés utan foglalhattak el helyiiket a tele-
fon mellett. A szakmai felkészitésben részt vallalt Bako Tihamér, Barcy Magdolna, Beata
Bishop, Buda Béla, Buza Domonkos, Ivan Laszld, Polcz Alaine, Popper Péter, hogy csak
néhdny nevet emlitsiink.

A DélUtan eredeti célkitlizése szerint anonim timaszadé beszélgetések ingyenes lehetd-
ségét nyujtja az orszag barmely telepiilésén €16 idés embereknek. A célkitiizés véltozatlan,
atamaszado beszélgetések hatdrait azonban (az idés emberek kéréseit teljesitve) fokozato-
san béviteni kellett. Ma mar heti rendszerességgel van orvosi tandcsadas, havi rendszeres-
séggel ingyenes jogi és kéthetenként betegjogi tandcsadas is.

DélUtdn az idds és 45 év feletti emberek ingyenesen hivhat6 lelkisegély szolgalata. Ugyelet
minden nap: 18 és 21 dra kozott a 06 80 200 866 szamon

Honlap: www.delutan.hu

E-mail: info@delutan.hu

Ingyenes orvosi, jogi és betegjogi tanacsadas, valamint mediacio, amelyre jelentkezni le-
het a 06-30-377-9030 szamon és e-mailben: mediacio@delutan.hu

»Onkéntes segitok” Magyar Voroskereszt
A Magyar Voroskereszt dltal szervezett programokban, akcidkban szem el6tt tartja az
id8skorbol fakadé specialitasokat. Az iddsebb korosztaly kérében nagyon kedveltek a ré-
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szitkre és kozosen szervezett kirandulasok, iinnepségek, talalkozasok, és az ezekkel egy-
bekotott, egészségvédelemmel kapcsolatos el6adasok, onkéntes segitd tevékenységek.
Napjainkban az id6s emberek jobban képzettek, egészségesebbek, mint régen. Sokan
elegend6 id6vel és elszantsaggal rendelkeznek, hogy szervezetiinkben 6nkéntesként te-
vékenykedjenek. A Magyar Voroskereszt mintegy 40 ezer onkéntese kozott szamos idés
ember tevékenykedik. Céljaink elérésében, feladataink elvégzésében nagymértékben sza-
mitunk rdjuk. Megyénként, a Voroskereszt szervezetek sajatossagainak megfeleléen, mas
és mas programokkal varjak az érdeklédéket, mas és mds 6nkéntes programba kapcso-
lédhatnak be a masokért tenni akarok.

Az el8z6ekben felsorolt és tovabbi specidlis szolgaltatdsok pontos megismerése, valamint
a programokhoz vald csatlakozds érdekében javasoljuk, hogy keressék meg a megyei szer-
vezeteket.

Erdeklédés: Salgo Zoltdnné (Budapest)
Telefon/Fax: 311-3660

»Kattints ra, Nagyi!” idosek Internet oktatasanak orszagos képzési halozata
Budapesti Mtivel6dési Kézpont

Magyarorszagon, a helyi kozosségek miivel6dését hagyomanyosan a teriileti lefedettség-
gel mikodd, kozmiivel6dési intézmények szervezik. Az iddskortak miivel6dési kinalata-
ban is a miivel6dési hazak programjai a meghatdrozok. Szinte nincs olyan kézmuveldési
intézmény, amelyben ne miikddne id6sek klubja, kore.

Az id6skortak csoportjai és programjai az alapitastol megtaldlhatok a Budapesti Miivels-
dési Kozpontban is. Szakmai szolgéltato és tandcsado intézményként igyekszik a févarosi
kozmiivel6dési intézmények idsek érdekében kifejtett tevékenységét informacios, képzé-
si és mddszertani szolgéltatdsokkal tdimogatni.

Tovéabbi informacié: www.nagyi.bmknet.hu

EZUSTNET - Internetez6 Idések Orszagos Halézata
Tovabbi informacié: www.ezustnet.hu

»Tizezer Lépés”

A ,Tizezer Lépés” program célja, hogy civil klubok alakuljanak, amelyek testedz6 gyalog-
10k részére a rendszeres foglalkozas lehet6ségét biztositjak, s igy segitenek a testmozgas-
ban gazdagabb, egészségesebb életmddot elsajatitani. A kozosség erejével, alépésszamlald
osztonzésével, szakemberek vezetésével konnyebb iddsebb korban is 4tallni a rendszeres
sport-gyaloglasra.
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Tizezer 1épés” Orszagos Klubhalozat

Budapest

Magyar Szabadiddsport Szovetség

1068 Budapest, Istvanmezei ut 1, 3.

Képviseld: Salga Péter, Telefon: 460-6815, E-mail:masport@axelero.hu,
Honlap: www.directinfo.hu/masport

Ajanlott linkek:
http://www.stratek.hu/archivum/images/pdf/030917 _kormbiz_napirend2.pdf
Kormanyzati Id6stigyi Nemzeti Cselekvési Program
http://www.szeniorfoglalkoztatas.hu
http://www.idosbarat.hu
http://gerontologia.lap.hu/
http.//nyugdijas.linkcenter.hu/
http.//www.internettudakozo.hu/index.html?pagid=IT01000000000EECCB23
Idések otthona oldal
http://www.eletetazeveknek.hu/
http://nagyi.bmknet.hu/
»Kattints rd, Nagyi!” program hivatalos honlapja
http://bmk.ahol.com/kulturprojekt/bmk/rendezveny.asp
Budapesti Mtivel6dési Kozpont — rendezvénynaptar
http.//www.bigben.hu/50+nyelvtanfolyamok.htm és
http://www.ef.co.hu/master/tl/ef-methodology/senior-academic-management.asp
50+ nyelvtanfolyamok senior kortak részére
http://www.tizezerlepes.hu
Tizezer 1épés propramrol

Kiilfoldi internet cimek

http://www.sfu.ca/iag/

International Association of Gerontology

http://www.geron.org

The Gerontological Society of America

http://www.iog.wayne.edu

Wayne State Universitylnstitute of Gerontology
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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Hivatkozasok:
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13

A gerontoldgia (géron = 6regember, -oldgia = tudomany, tan ) az oregedési folyamat tudoma-
nyos vizsgalatat jelenti. Alap- és alkalmazott kutatasokkal vizsgilja az életfolyamatok idében
elérehalad¢ valtozasait, valamint az 6regedés orvosi és szocidlis vonatkozasaival is foglalkozik.
A geriatria (id8sgyogyaszat), a gerontoldgia egyik dga, szakemberei az iddsek egészségiigyi prob-
lémaival foglalkoznak. A geridtria megel6z6, gydgyito és rehabilitalo idésorvoslas.

1945 Amerikai Gerontoldgiai Tarsasag; 1956 Szovjet Gerontologiai Intézet stb.

»Az oregedést ugy definidlhatjuk, mint a szervezet reprodukcios érettsége utdn felléps progresz-
sziv funkcionalis kapacitdscsokkenést.”
»Az oregedés idében elkeriilhetetleniil és torvényszerten kiszélesedd, joval az dregkor elott fej-
16d6, soklépcsds biologiai folyamat....”

SE Kozegészségtani Intézet: Az oregedés kozegészségiligyi vonatkozasai.
Forras: www.kozegeszsegtan.sote.hu/magyar/oktatas/anyagok/fok_15_gerohigiene.pdf

SE Kozegészségtani Intézet: Az oregedés kozegészségiigyi vonatkozasai.
Forras: www.kozegeszsegtan.sote.hu/magyar/oktatas/anyagok/fok_15_gerohigiene.pdf

SE Kozegészségtani Intézet: Az oregedés kozegészségiigyi vonatkozasai.
Forras: www.kozegeszsegtan.sote.hu/magyar/oktatas/anyagok/fok_15_gerohigiene.pdf

Kravalik Zsuzsanna: Eurdpai Kitekint6. Az Idspolitika Gyakorlata az Eurépai Uniéban Koézos-
ségi és Tagallami Szinten ( tanulmany) Forras: www.ncsszi.hu/idosugyi/eu-idos.doc

SE Kozegészségtani Intézet: Az oregedés kozegészségiligyi vonatkozasai.
Forras: www.kozegeszsegtan.sote.hu/magyar/oktatas/anyaqgok/fok_15_gerohigiene.pdf

Forréas: www.healthyageing.nu

Healthy Ageing - A Challange For Europe. The Swedish National Institute of Public Health R
2006:29

A Program neve induldsa 6ta t6bbszor valtozott:

2001-ben kormanyhatérozattal elfogadott: EGESZSEGES NEMZETERT NEPEGESZSEG-
UGYI PROGRAM 2001-2010

2003. aprilis: 46/2003. (IV.16.) (OGY Hatarozat): EGESZSEG EVTIZEDENEK JOHAN BELA
NEMZETI PROGRAMJA

2004-téla ,,Johan Béla botrany utdn” mar mindeniitt csak igy szerepelt: NEMZETI NEPEGESZ-
SEGUGYI PROGRAM

2006. februartdl: 4/2006. (I1.8.) (OGY Hatarozat): EGESZSEG EVTIZEDENEK NEMZETI
PROGRAMJA

Forras: Az idéskort népesség jellemzdi és életkoriilményei, Budapest 2004. KSH Kiadvanyibol
szerkesztette S. Molnar Edit

Forras: www.mikrocenzus.hu/mc2005_hun/kotetek/idos/02_ert.pdf
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14 Forras: Az idéskoru népesség jellemzdi és életkoriilményei. Budapest 2004. KSH kiadvényaibdl
6sszedllitotta S. Molnar Edit

15 Forras: Az id6skort népesség jellemzdi és életkoriilményei, Budapest 2004. KSH Kiadvényaibdl
szerkesztette S. Molnar Edit

16 SE Kozegészségtani Intézet: Az oregedés kozegészségiigyi vonatkozdsai.
Forréas: www.kozegeszsegtan.sote.hu/magyar/oktatas/anyagok/fok_15_gerohigiene.pdf

17 SE Kozegészségtani Intézet: Az oregedés kozegészségiigyi vonatkozdsai.
Forréas: www.kozegeszsegtan.sote.hu/magyar/oktatas/anyagok/fok_15_gerohigiene.pdf

18 SE Kozegészségtani Intézet: Az oregedés kozegészségiigyi vonatkozdsai.
Forréas: www.kozegeszsegtan.sote.hu/magyar/oktatas/anyagok/fok_15_gerohigiene.pdf

19 Forras: Legjobb gyakorlatok. www.szmm.gov.hu/download.php?ctag=download&docID=501/0
(hozzaférés: 2007-06-05)

20 Forras: Legjobb gyakorlatok. www.szmm.gov.hu/download.php?ctag=download&doclD=501/0
(hozzaférés: 2007-06-05)

21 Az Egészségiigyi Minisztérium a Népegészségiigyi Program keretében A ,,Telepiilési és kistérségi
egészségfejlesztési programok” teriiletén kiirt palydzati felhivasara beérkezett 2006. évi nyertes
palyazati anyagbdl

22 Az Egészségligyi Minisztérium a Népegészségiigyi Program keretében A , Telepiilési és kistérségi
egészségfejlesztési programok” teriiletén kiirt palydzati felhivasara beérkezett 2006. évi nyertes
palyazati anyagbdl

23 Forras: Legjobb gyakorlatok. www.szmm.gov.hu/download.php?ctag=download&doclD=501/0
(hozzaférés: 2007-06-05)

24 Forréas: www.romnet.hu/bemutat/uer.html (hédzzéférés: 2007-06-06)

25 Forrés: http://nagyi.bmknet.hu/ (hozzéférés: 2006.06.06.)

26 Forrés: http://www.bigben.hu/50+nyelvtanfolyamok.htm (hozzéférés: 2006.06.06.)
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