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A demencia és az Alzheimer-kdr gyakran még mindig tabutémadnak szamitanak, és az emberek nem eléggé jaratosak
a témaban. Az Alzheimer Vilaghdnap kivald lehet6séget nyujt a tarsadalom szélesebb kord oktatdsara és
tudatossaganak novelésére a demencia jelent6ségérdl és hatasardl. Az Alzheimer Vilagnap és Vildghdnap arra
0sztdn6z minket, hogy odafigyeljink az Alzheimer-kdrral, illetve a demencidval élGkre, a csalddtagjaikra és
segit6ikre egyarant.

A Nemzetkozi Alzheimer Tarsasag (Alzheimer's Disease International — ADI) Edinburghban 1994. szeptember 21-én
Unnepelte fennalldsa 10. évforduldjat. Ezen a jeles napon, a konferencia megnyitdjan inditottak utjara az Alzheimer-
kor vildgnapjat. Az ADI tébb mint 120 orszagban nyujt segitséget a helyi tagszervezeteknek a figyelem felkeltésében,
a megbélyegzés lekiizdésében és annak felismerésében, hogy a demenciat globalis egészségligyi problémaként és
prioritasként kell kezelni.

2012 6ta a szeptembert az Alzheimer-kdr honapjaként tartja szdmon a vildg. Ebben a hénapban a fékuszt a
demencidval kapcsolatos tudatossag felé iranyitjuk. Az Alzheimer-kérral és a demencidval él6 személyek
érdekképviseleti szervezetei vilagszerte szerveznek programokat, hiszen egy teljes hénap alatt tébb id6 all
rendelkezésre, koncentraltan valdsulnak meg a figyelemfelhivd események és kampanyok, tdmogatva a
demensbarat, vagyis elfogaddbb, felkésziltebb helyi kozosségek létrejottét és megerésodését. Hazdnkban is egyre
tobbeket érnek el a kampany informacidi.

Az ADI minden évben meghirdeti kozponti kampanyszlogenjét és témajat az Alzheimer vildghénaphoz kapcsolédva.
2022-ben a diagndzist kovets tamogatds fontossdgara, 2021-ben a demencia 10 figyelmeztetd tiinetére hivta fel a
figyelmet, mig 2020-ban a COVID és demencia allt a figyelemfelhivd kampdny fékuszdban.

A 2023-as Alzheimer-kér Vildghdnapjanak szlogenje a ,,Never too early, never too late — Soha nincs tul koran,

7 1y

soha nem tul késé”, a demencia kockazati tényez8ire és a kockazat csékkentésére dsszpontosit.
https://www.alzint.org/get-involved/world-alzheimers-month/never-too-early-never-too-late/
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Demencia a szamok tiikrében

Az Egészségligyi Vilagszervezet (WHO) szerint (https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/dementia)

e jelenleg a foldon 55 millio ember él demenciaval,

e évente kozel 10 millié Uj diagndzis sziiletik,

e vagyis minden 3 masodpercben diagnosztizalnak egy Uj demens esetet,

e adiagnosztizaltak 60%-a a kdzepes és alacsony jovedelmU orszagokban él.

Az ADI becslése szerint a vildgon 50 millidan élnek demenciaval, tébb, mint fellik Alzheimer-kérral, illetve a diagndzissal nem
rendelkez6k szama is jelentds. (https://www.neak.gov.hu/sajtoszoba/kozlemenyek eu napok/eu vilagnapok alzheimer)

Az ADI 2019-es jelentéséhez 155 orszaghdl csaknem 70 ezer ember toltotte ki a demenciarél, a demenciaval
kapcsolatos attitlidokrdl szolo kérdGivet. A felmérés sordn megadott adatokat elemzé tanulmany megallapitasai
(https://www.alzint.org/resource/world-alzheimer-report-2019/):

e Az egyesorszagok lakossaganak csaknem 80%-a aggddik amiatt, hogy valamikor demencia alakul ki ndla, és
minden negyedik ember ugy gondolja, hogy semmit sem tehetiink a demencia megel&zése érdekében.

e A csaladtagjukat dpoldk 35%-a eltitkolta, hogy hozzatartozéjanak demencidja van.

e A gondozast végz6 csaladtagok fele nyilatkozik Ugy, hogy egészségi allapotat negativan befolyasolja, hogy
gondozast végez, még akkor is, ha egyébként szeretettel és szivesen gondozza hozzatartozojat.

e Vilagszerte az egészségligyi dolgozdk csaknem 62%-a gondolja tévesen, hogy a demencia a normalis
Oregedés része.

A Magyar Maltai Szeretetszolgalat Egyesiiletnél

(a tovabbiakban: Szeretetszolgalat) a 2021-2023. évben végzett felmérés kimutatta,
hogy id6s bentlakasos intézményeinkben rendkiviill magas aranyban vannak
demencidval, nagyon alacsony Onellatasi képességgel, s nagyon magas dapolasi,
gondozasi sziikséglettel él6 id6s emberek. Az ellatast igénybe vevék egyharmad része
rendelkezik kozépsulyos vagy sulyos demencia-diagndzissal, az intézményekben
ellatott, a szakemberek altal demencidra jellemzé tlineteket mutaté idések kére ennek
kozelitéen a duplaja. A felvételi kérelmek indokai kozott elsé helyen (29,5 %-ban)
szerepel a demencia és az 6nellatasi képesség hianya.

(Fékuszban a demenciaval él6k szamara nyujtott szolgaltatasok, FelelGs kiadd: Magyar

Maltai Szeretetszolgalat Egyestilet Orszagos Mddszertani Munkacsoport, 2023.)
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Soha nincs til koran, soha nem tual késo!

A 2023-as Alzheimer-kér Vildghdnapjanak kampanya és ,Soha nincs tul koran, soha nem tul késé” szlogenje a
demencia kockazati tényezGire és a kockdzat csokkentésére dsszpontosit.

Mind tobben tajékozottak arrdl, hogy egészséges, aktiv idGsodéssel a demencia kialakuldsanak esélye
csokkenthet6. Bar az Alzheimer-kér kivaltd oka és gydgyitdsanak maddja jelenleg nem ismert, szdmos esetben
sikeres lehet a megel6zés és proaktiv kockazatcsokkenté intézkedések alkalmazdsa. Gondoljunk pl. az éreredet(i
(vascularis) demenciara, amely az agy érhaldézatanak allapotaval mutat szoros Osszefliggést és el6forduldsat
tekintve igen gyakori demencia forma.

»Ami jo a szivnek, az j6 az agynak is!”
mondjak az orvosok és felhivjak a figyelmet
a rizikofaktorokra, amelyek felszamolasa
fontos a kognitiv képességek, a memoria
megl6rzése kapcsan:

1. mozgashidny, fizikai inaktivitas,
dohanyzas,
tulzott alkoholfogyasztas,
légszennyezés,
fejsériilés (baleset, kiizd6sportok),
magany, tarsadalmi elszigetel6dés,
alacsony iskolai végzettség,
elhizas,
magas vérnyomas,
10. magas vércukorszint, cukorbetegség,
11. depresszid,
12. hallasromlas, hallaskarosodas,
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www.alzint.org

Kép forrasa: ADI honlap
https://www.alzint.org/about/risk-factors-risk-reduction/

»Soha nincs tal koran,
soha nem tual késo!”

hogy tegylink sajat egészségiinkért és kialakitsuk aktiv, egészséges id6sodéssel kapcsolatos sajat programunkat,
sajat megkuzdési stratégidnkat. (Lasd: ,Aktiv, egészséges id6sodés” fejezetiink)

Szocidlis és egészségligyi szakemberekként tamogatnunk kell klienseink prevencids torekvéseit is, hogy késleltetni
tudjuk a demencia kialakuldsat, kitoljuk az esetleges allapotromlas id6pontjat és ezdltal tovabbi értékes, egészséges
életéveket nyerjlink.
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Vilagmeéretu erofeszitések a demencia iigyének tudatositasa és kezelése teriiletén

A demencia-gondozds egyarant jelent kihivast is az egyének, a csaladok, a helyi kozosségek és az intézményrendszer
és az allam szamara. Az id6sodés globalis méret(i probléma, amellyel parhuzamosan né a demencidban szenveddék
aranya.

A WHO ,,Globadlis cselekvési terve a demenciara adott kozegészségligyi valaszrél — 2017-2025” komplex ajanlas az
orszdgok szamadra arrél, hogy hogyan tudjak minél hatékonyabban kezelni a demencia okozta kihivdsokat.
Megvaldsitasa fontos elGrelépést jelenthet a demencidban szenveddk, csaladjaik és gondozoik fizikai, mentalis és
szocialis jolétének elérésében. Ha a demencia megelG6zésére kell6 hangsulyt helyeziink, a demencidval él6k és
gondozéik megkapjak a sziikséges gondoskodast és tamogatdst ahhoz, hogy értékes és mélto életet élhessenek.

A meghirdetett tervet szazkilencvennégy tagorszag tdmogatja. A cselekvési tervben ¥

deklaraltan az alabbi fontos részfeladatok szerepelnek: response
e ademencia kdzegészségligyi prioritassa tétele, 2008

a demencidval kapcsolatos tudatossag és befogadas novelése,

a demencia kockazatanak csokkentése, az egészségligyi ellatds javitasa,

a demens beteget gondozd csaladok tamogatdsa,

a demencidval kapcsolatos egészségligyi informacids rendszerek fejlesztése,
e kutatds és innovacié tamogatdsa.”

(Forras: Gedeonné Dallos Rita: A demencia-elldtas innovativ irdnyai, Maltai

Tanulmanyok 2022/4.)

A WHO nyomon koveti a tervek megvaldsuldsat az egyes orszagokban, amely nem
konnyen végrehajthatd, hiszen a Covid19 vilagjarvany, késébb a haboru a forrasok
felhasznaldsara alapvetd hatassal vannak és ez atirta az dllamok elképzeléseit.

Az ADI az Alzheimer-vildgnapon — szeptember 21. napjan — teszi kozzé éves jelentését és ajanlasait. A 2023-as
jelentés tobbek kozott az aldbbiakat tartalmazza:

,Gyogymoéd vagy vilagszerte elérheté kezelés hianydban tovadbbra is a
“ kockazatcsokkentés a legmegvaldsithatébb és legproaktivabb mddja a demencia
elleni kiizdelemnek.

e ————

World Alzheimer Report 2023

Rotstag, Armmstis Tk woves ta: =y, T

A kockazatcsokkentés egész életen at tartd torekvés, és akkor a leghatékonyabb, ha
az agy egészségének tudatositdsa és megértése mar fiatal korban elkezd&dik jé
szokdsok kialakitasdval. A kockdzatcsokkentés nem ér véget a diagndzissal.

Nemzetkozi szinten sziikség van a demenciaval kapcsolatos globalis cselekvési terv
2025 utani meghosszabbitdsara. Az ADI felszdlitja a kormdanyokat, hogy dolgozzanak
ki szildrd kockdzatcsokkentési stratégidkat, amelyeket nemzeti demenciaval
kapcsolatos terveikbe beépitenek, 6sszhangban a nem fert6z6 betegségek (NCD)
kockazatcsdkkentési céljaival. Felismerve, hogy ezeknek a koz6s kockazati tényezbi
vannak, lehetdség nyilik a meglévé figyelemfelkelté kampanyok kiaknazasara, sét Uj,
integralt kampanyok létrehozasara a kozegészségligy javara.”

https://www.alzint.org/resource/world-alzheimer-report-2023/
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Hazankban foly6 demencia érzékenyitéo kampanyok, programok

Hazank egyel6re nem rendelkezik demencia stratégidval. A feladat viszont adott a szocidlis és egészséglgyi
ellatérendszer szerepl6i szamara. Ez nem mas, mint a demencidval él6k ellatasa és csalddjaik tdmogatdsa.

Az utébbi években egyre tobb helyi kezdeményezés Iat napvilagot, amely célja, hogy rdiranyitsa a figyelmet a
demencidval él6k nehézségeire. Az elGitéletek, tabuk ledontésére nagy szlikség van, hiszen a betegséggel vald
szembenézés és a demencidval valé mindennapi egylittélés nmagaban is jelentds kihivas az egyének és csaladok
életében.

A demencia az agy megvaltozott miikodése kdvetkeztében gyakran jar egylitt magatartds- és viselkedésvaltozdassal.
A jol ismert személyiség megvaltozik, amely kellemetlen élethelyzeteket is teremthet a csalddok életében. A
szokasostol eltéré viselkedésli, a normakat nem tisztel§ feln6tt ember a kérnyezetét megiitkdzésre készteti,
felhaborodott és megrendilt emberek nyilatkoznak arrdl, milyen rendkivili helyzetekkel szembesiiltek. Az erkolcsi
gatak és moralis fékek lazulasaval kordbban ismeretlen szitudcidkba bonyolddhatnak a csaladtagok és szakemberek
egyarant. Mindez jelentds érzelmi és fizikai megterhelést jelenthet, hosszabb tdvon kimeriléshez vezethet.

Minnél tobbet tudunk a demenciardl, annal felkésziltebben allhatunk a kihivast jelent6 gondozasi helyzetek el6tt,
és annal megért6bb, elfogadbébb és szeretetteljesebb gondozast tudunk biztositani kedves csalddtagunknak vagy
lakdinknak, annal tébb nyugodt és kiegyensulyozott érakban, meghitt innepekben vehetlink részt kbzosen.

Ahhoz, hogy az emberek tdjékozottak legyenek a témaban, az egészségiigyi és szocidlis szakembereknek at kell
adniuk a sziikséges informacidkat, edukalniuk kell a kornyezetiikben éléket. J6 alkalom erre, ha megismerjik az
orszagszerte szervezett figyelemfelhivé kampdanyokat és rendezvényeket. A szervez6k egyre tobb, valtozatosabb és
Osszetettebb programokkal varjak az érdeklGdGket és csatlakozni kivand dnkénteseket orszagszerte.

Demencia-programok a Szeretetszolgalatnal

Az Orszagos Mddszertani Munkacsoport a 2022 és 2023. évben végzett feladatai kozott a demencia témajat érintd
kutatdsok, szakmai taldlkozasok, belsé képzések kiemelt szerepet kaptak. A Szeretetszolgalat munkatarsainak tobb
forumon is adtunk tajékoztatast, gyakorlati Utmutatast, bemutattunk moddszereket meghivott el6addink

A segitségével. Szakmai napjainkon és
SO0 elnont, 250 s2ahmial muriatins 64 J6 1elaphely , " , . , . v .
HELYZETELEMZES személykozpontu fejlesztéseinken korbejartuk a

gondozas kihivdsait, a mozgas és a terapiak

SZEMLELETFORMALAS AZ INLAZIPbon thaen, & Terdpias anunbataessk eszhnz
i e e e jotékony hatdsait, a demensbarat kérnyezet
(A XORSZER( KEPZESI RENOSZER nyujtotta lehet8ségeket.
=23 KIALAKITASA DOLGOZOINK Kepzes a a-dearming tanamag fefesste
E TAMOGATASARA . , , ., , L,
A kozel két éves, a demencidra fokuszald
2.9 VESZTESEG- TRLR TG 206 S2NAte PO Tords Ken U TR, schieicics ; o P 7 T
W B Il e et o8 tevékenységiinkrél  2023.  aprilisdban  egy

konferencian szamoltunk be. Erintettiik az idd§s-

:mgn&mmomosm PR } és demencia-gondozads aktudlis  kérdéseit
- Andraczi-Téth Veronika, a Belligyminisztérium

Szocidlis és Gyermekjdléti Szolgdltatasok FGosztaly vezetbjének el6adasaval. Az Orszagos Mentalis Ideggydgyaszati
és Idegsebészeti Intézet Professzora, Dr. Kamondi Anita hazai kutatdsi eredményeket, Matics Katalin kutatasvezeté
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a Szeretetszolgalat intézményeiben végzett felméréseket, Gy6ri Piroska a személykoézpontu fejlesztéseket mutatta be.
Dr. Bujdosdné Spdéner Modnika, SARA Otthon vezet6jével arra kerestlik a valaszt, hogy van-e helye a demens
betegnek a pszichidtriai apold-gondozd intézményekben. Zarasként Koncsag Adrienn, zeneterapeuta altal
betekintést nyertlink, hogy a zeneterapidnak milyen hatdsa van a demens ellatottakra.

A taldlkozok soran a demencia-gondozas helyi tapasztalatairdl konstruktiv beszélgetés és Gszinte kommunikacid
alakult ki, felszinre hozva a nehézségeket és a tovabbi szakmai tdmogatasi szikségleteket. Lathattuk, hogy a
Szeretetszolgdlat intézményeiben rengeteg kitlin6 gyakorlat van, melyeknek népszer(ivé tételében,
megismerésében teszlink [épéseket. |dén ezeket az eszkdzdket, otleteket egy kiadvanyban gy(ijtjik 0ssze.

Alzheimer Cafék az érintettek tamogatasara

s
Hazankban a kiilonb6z6 tipusi demencidkban, Alzheimer kérban szenvedék AIZhel Ir’er

jelent6s része otthondban él és a csaladtagok gondozasara szorul. Nekik
oktatasra és tamogatdsra van szilikségik, hogy konnyebben és szakszerlibben
tudjdk elldtni a beteg gondozasat, elkeriilve sajat testi, lelki kimerulésiiket.

Az Alzheimer Café célja a csalddtagok, hozzatartozok tajékoztatdsa, informalasa és szakmai tanacsokkal vald
tdmogatasa, amelyet elméletben képzett és gyakorlatban tapasztalt szakemberek végeznek. A csoport lehet6séget
biztosit arra, hogy a gondozast végz6 csaladtagok hiteles informacidhoz jussanak magardl a betegségrél, segitséget
kapjanak nehéz gondozasi helyzetek megoldasdban és sorstarsaikkal is taldlkozhatnak.

Az elmult években szamos telepiilésen szerveznek Alzheimer Cafékat. A kezdeményezéseket a Szocidlis Agazati
Portalon elérhetd szakmai informacidk segitik: https://szocialisportal.hu/alzheimer-cafe-kozosseg/.

Alzheimer Café a Szeretetszolgalatnal

2023. marcius, majd junius honapban a Szeretetszolgdlat
Gondviselés Haza Szocidlis Szolgaltatasokat Nyujtd Integralt
Intézmény (Budadrs) szervezésében tartottunk Alzheimer Café
taldlkozékat a Szeretetszolgadlat Orszagos Moddszertani
Munkacsoportjanak tadamogatdsaval. A megjelentek magas
szama jelzi, hogy nagy érdekl6désre szamot tarté témardl volt
sz0, kialakult egy Gszinte parbeszéd a gondozas kihivasairdl, és
a résztvevGk sajat, megélt élményeikkel aldtamasztottdk a
hallottakat.

Az elsé alkalommal altalanos informaciokrdl, az élethelyzetek kihivasairdl beszélgettiink. Juniusban a felmért
igények szerinti kérdésekre adtunk valaszokat:

e hogyan hat a demencia az egyéni életvitelre?
e mit érezhet a demencidval él6 személy?
e hogyan segithet a hozzatartozé?

A toretlen érdekl6dés és az érintettek magas létszama jelzi, hogy igen nagy igény van a folytatasra.
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@ MAGYAR MALTA[ Orszagos Médszertani Munkacsoport
SZERETETSZOLGALAT

Nem vagy egyediil! — orszagos séta a demenciaval élokért

Tobb éve szamos telepilésen a helyi 6nkormanyzatok, szocialis és
egészségligyi intézmények, egészségfejlesztési irodak, civil
szervezetek 0sszefogasa alapjan jonnek létre a sétak. A telepiilések
koézpontjdban, népszer(i utvonalain egységes szinekbe Olt6zott
emberek szélforgokkal, lufikkal hivjak fel a lakossag figyelmét
demencidval él6k specialis helyzetére. Szdmos helyen el6addsok,
rovid prezentaciok és kiteleplilések is szinesitik a programot.
Kapcsolddhat a sétdhoz tajékoztatd anyagok, brossurdk atadasa
vagy akar demencia szlirés és életmdd tanacsadas is.

[OVG! aa

Kép forrasa: https://keol.hu/kecskemet-bacs/alzheimer-
setat-rendeztek-kecskemeten-a-demenciaval-elokert

Szenior Oromtanc

Gyakran tartanak az Alzheimer Vilagnapon bemutatét a Szenior Ordmténcos csoportok. A szenior érémtanc
kiméletes sporttevékenység, amely a legujabb kutatdasok szerint eredményesen késlelteti az Alzheimer-kor és a
demencia kialakuldsat. Nincs szlikség partnerre,
eszkozokre és el6zetes tanctuddasra, viszont szdmos
maddon pozitivan hat az egyén testi, lelki és mentdlis
allapotara.

A mozgalom elinditdja llse Tutt német pedagdgus volt.
Eletm(ivének tekinthetjiik, hogy rairanyitotta
figyelmet a szenior korosztaly igényeire és létrehozta
az id6sod6knek a kozos tdnc mddszertanat.

Hazankban szdmos szenior 6romtanc oktatd végzi
kozbsségszervezd és egészségmeglrzl tevékenységét,
a klubjaik egyre népszer(ibbek.

Kép forrasa: https://www.szeniortanc.hu

III. Senior Gala

Ahogyan a mozgas és a tanc, Ugy a zene és a ritmus is tdmogatja egészségink, fittséglink megébrzését. A demenciaval
él6k egyéni aktivitasi programjainak része a zene, a zeneterapia. A Budapesti Filharmadniai Tarsasag Zenekara — az
el6z6 évi koncertek sikerén felbuzdulva — 2023. oktéber 1-jén, a zene és az id6sek vildgnapjan ismét meghirdette
immar a harmadik Senior Galdjat. A hangverseny a -
Magyar Nemzeti Mlzeumban lesz megtartva, ingyenes, 'l‘k\‘ -

de regisztracidhoz kotott. 433 i 1, 1020

https://bdpst24.hu/2023/09/18/budapesti-filharmoniai-
tarsasag-zenekara/

Magyar Maltai Szeretetszolgalat Egyesiilet
Orszagos Médszertani Munkacsoport L ,
Cim: 1011 Budapest, Bem rkp, 28. Kdlonszam

Tel.: 436 70 6517598 Alzheimer Vilagnap — Alzheimer Vilaghdnap
E.mail: modszertan@maltai.hu

Magyar Maltai Szeretetszolgalat Egyesiilet

Cim (székhely): 1125 Budapest, Szarvas Gabor t 58-60.
Ad6szam:19025702-2-44  Bankszamlaszam11784009-20005320 7/12

Maodszertani Hirlevél

maltai.hu

2023. szeptember


https://bdpst24.hu/2023/09/18/budapesti-filharmoniai-tarsasag-zenekara/
https://bdpst24.hu/2023/09/18/budapesti-filharmoniai-tarsasag-zenekara/
https://www.szeniortanc.hu/
https://keol.hu/kecskemet-bacs/alzheimer-setat-rendeztek-kecskemeten-a-demenciaval-elokert
https://keol.hu/kecskemet-bacs/alzheimer-setat-rendeztek-kecskemeten-a-demenciaval-elokert

@ MAGYAR MALTAL Orszagos Médszertani Munkacsoport
SZERETETSZOLGALAT

Aktiv, egészséges idOosodés

A demencia kialakulasa megelozheto!

Egyre tobb kutatds erdsiti meg, hogy az id6skori kognitiv zavaroknak mind a kialakulasat, mind a lefolyasat pozitivan
lehet befolydsolni életmddunkkal. Az aktiv életmdd a minGségi élet kulcsa. Mindannyian vagyunk a sikeres
id6sodésre, melynek alapja, hogy megérizziik fizikai, szellemi aktivitasunkat, rendelkezziink szocialis kapcsolatokkal
és legyen lehet6ségiink megszerzett tudasunkat hasznositani. Ha kornyezetliink értékesnek tartja
élettapasztalatainkat és bolcsességiinket, dtadhatjuk a jov6 nemzedékeinek megélt évtizedeink , esszenciait”.

Az id6sodés kedvezdtlen hatdsait — mint a testi hanyatlds és a kognitiv képességek (gondolkodds, tervezés) romlasa,
valamint a pszichés korképek (pl. depresszid) megjelenése — az aktiv, egészséges életvitellel és életmdddal id6ben
kitolhatjuk, igy értékes életéveket nyerhetiink.

Az aktiv életmod fontosabb teriiletei:

Egészséges étrend
A legfontosabb az egyén szamadra el6ny06s étrend kialakitasa.

A bellink a nyel6cs6t6l a végbélig 9 méter hosszusagu szerv, amely 100 millié idegsejtet tartalmaz. Ahogy az agy,
ugy a bél-idegrendszer is impulzusokat fogad, az agy és a bél szoros idegi 6sszekottetések utjan kapcsolatban van
egymassal. Az egészséges bélfléra hozzajarul az immunrendszer hatékonysagahoz.

A helyes étrend kialakitasandl az egyén

4llapotabsl  kell  kiindulunk,  és OKOSTANYER®
meghatdroznunk a taplalkozasi célokat. :
Segitséget jelenthet ehhez az okostanyér a ' . B - “ Folyadékok

Magyar Dietetikusok Orszagos Szovetsége
ajanlasaval, mely telefonra is letolthetd

RT: Zoldségek
applikacidként. dldség

Hasok/halak/tojas/

Gylumolcsok tej és tejtermékek

Kép forrasa: https://mdosz.hu/uj-taplalkozasi-ajanlasok-okos-tanyer/
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@ MAGYAR MALTAI‘ Orszagos Médszertani Munkacsoport
SZERETETSZOLGALAT

Mozgas és fizikai aktivitas

Testlink és agyunk alapvetéen mozgasra van kitalalva. A fizikai aktivitds hozzdjarul tobbek kozott a sziv- és

érrendszer egészséges mlikodéséhez, hatasara javul a szinaptikus m(ikodés és jobb allapotban Iévé agyi erek jonnek
létre. Az egészséges agy nagyobb kognitiv tartalék lesz.

A WHO ajanldsa szerint az egészséges feln6tteknek legaldbb napi 30 perc
mérsékelt intenzitdsu testmozgds sziikséges hetente 5 napon, vagy legaldbb napi
20 perc intenziv testmozgas heti 3 napon. A fittséglinkh6z jarul hozza az izomer§
és alléképesség javitdsat célz6 mozgds hetente 2-3 napon. A mozgasterv
elkészitése sordn és annak megkezdése el6tt érdemes a haziorvos tandcsait kérni.

A Szeretetszolgdlat intézményeiben nagyon sok szé esik a mozgds fontossagardl, a
mozgasszervekre gyakorolt fizikai és fizioldgiai hatdsairdl. A mozgas hozzajarul az
idegrendszeri strukturdk harmonikus egyilttmikodéséhez. A hangulatjavitd
szerotonin fajdalomcsillapitd hatasu és altaldnos j6 érzést okozd endorfinok
szabadulnak fel az agyban. A rendszeres mozgdsnak kdszonhet6en szervezetiink
ellendllébba vilik a stresszhatdsokra. Hasznos 60 év folott rezisztencia edzéseket
tartani, mert ezzel elkerilhetjlik az izomvesztést, és az izomerGsité edzéseknek
nagy hatasa van az idegrendszerre is.

Kép forrasa: Magyar Maltai Szeretetszolgalat
Dél-Dunantuli Régidjanak facebook oldala
https://www.facebook.com/mmszddr/posts/318814333992493

Kozosségi kapcsolatok és tarsadalmi részvétel

Az id6sek az atélt veszteségek kovetkezményeképpen egyre maganyosabbakka valhatnak. A kozoségi kapcsolatok
segitik a negativ élmények feldolgozasat, megakaddlyozzak a beszlikiilést és a szélsGséges elzarkdzast. A kulturdlis
lehet6ségek (szinhaz, koncertek, muzeum-latogatasok, irodalmi korok), az alkoté mihelyek (rajzolds, festés,
kézimunka, barkacsolas ...), a természetjaras (pl: Gyalogld |dGsek Orszagos Klubhaldzata), vagy a kertm(ivelés a
kozosségi kapcsolatok kialakitasara és fenntartasara alkalmasak. A tarsakkal valé kommunikacio, az dnkifejezés
lehet&sége nagyban hozzdjarul az idések jo életminGségéhez. A csaladdal és baratokkal, helyi k6zosségekkel vald
kapcsolattartashoz jo lehetGséget nydjtanak a kiilonb6z6 digitdlis megoldasok, amelyek az id6s személy szamara
egyben az élethosszig tartd tanuldshoz is hozzajarulnak.

A kommunikacio, a folyamatos jelenlét a kornyezet eseményeiben gondolkoddsra, cselekvésre és tervezésre
késztet. Mindez jelent&sen csdkkenti a demencia kialakuldsanak esélyét, illetve késlelteti az allapotromlast.

Allapotmegfigyelés és betegség megel6zés

Sajat testlink allapotanak észlelése, az esetleges betegségre utald tiinetek felismerése fontos a megbetegedések
hatékony kezelése és egészségilink miel6bbi visszanyerése érdekében. ld6sebb korban a szervezet nehezebben
képes regeneralddni, igy még fontosabba valik a megfigyelés és az id6ben biztositott terapia. Ma mar szamos
digitdlis joléti megoldas is elérhetd, amely tdmogatja az adllapotmegfigyelést és allapotkdvetést. A Szeretetszolgalat
egyik szakmai talalkozéjan, 2022. aprilisaban megismerhettiik ezeket az eszkdzoket, kiprébalhattuk mikodésiket.
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MAGYAR MALTAI, Orszagos Médszertani Munkacsoport
SZERETETSZOLGALAT

Elethosszig tarté tanulas

Pozitiv jelenség, hogy az id6sek miivel6dési és tanuldsi igénye
novekszik. A tanulds segiti a felkészilést az id6s6déssel egyitt
jaré valtozasokra, az aktiv és minGségi Oregkorra. Az idGsek
érdeklédéek és képesek tanulni, szdmukra a végzettség, az
oklevél megszerzése nem fontos, és szivesen részesitik el6nyben
a nem formadlis tanulast. Az id&skori  tanuldshoz
elengedhetetlenil szlikségesek a korosztdlyhoz igazitott
hatékony mddszerek.

Képek forrasa: https://modus.hu/aktiv-idosodes/

Minodségi alvas

Az egészséglink meglrzése szempontjabdl kulcsfontossagu a
megfelel6 min&ségli és idGtartamu alvas. Az alvas soran térténnek a lefontosabb regenerdlédasi folyamatok, ekkor
tudunk felkészllni a mdsnapi testi és mentalis feladatainkra. A nem pihenteté alvas kovetkeztében elmarad a

szervezet felfrissiilése, ami hosszu tavon egyfajta stressz reakciot jelent a test szdmara, vagyis fokozza a stressz-
betegségek kialakuldsat: magas vérnyomas, cukorbetegség, depresszid, sziv- és érrendszeri betegségek.

A megfelelé alvds legaldbb annyira fontos az egészségiink szempontjadbdl, mint az étkezés és a testmozgas.
Egyaltaldan nem mindegy, hogyan és mennyit alszunk. A megfelel6 alvas soran 90-120 perces alvasciklusok valtjak
egymast akar négyszer vagy Otszor. Az egyes ciklusok meghatarozott fazisokbdl allnak és valamennyi fazisnak
megvan a fiziolégids szerepe, rendeltetése. A demencia megel6zése szempontjabdél fontos a mindségi és j6 alvas.

Megfelelo stresszkezelés

A tartds stressznek szamos fizikai, kognitiv és viselkedési tlinetei vannak, ez nagymértékben rontja az egyén
életminGségét. Fontos felismerni, azonositani a stressz hatdsait énmagunkon, és kiilonb6z6 megoldasokkal
csokkenteni a kovetkezményeit. Egyedileg eltérd, hogy kinél, milyen megoldasokkel érhetd el a stressz csokkentése,
de alapvet6en az alabb felsorolt tevékenységek jo hatassal vannak testi-lelki és kognitiv dllapotunkra egyarant:

e torna, tanc, nevetés, mert mindezek hatdsara a szervezet endorfint termel, amely stresszcsokkentd hatasu,

o egészséges ételek, kevesebb kavé és alkohol,

e kapcsolataink apoldsa, kdzos programok a csaldddal,
baratokkal,

e hobbi, szeretett tevékenységek gyakorlasa pl. kreativ
mdhelyek, mlivészetterdpias programok (zenélés és
éneklés, tanc, rajzolds, festés, szobraszat, varras és
himzés, kertészkedés, barkacsolas, allatgondozas ...),

e természetben tartézkodds (erddjaras, hegymaszas,
csOnakazas),

e pihenés, elegendd és minGségi alvas,

o relaxacios és légzés technikdk, meditacio,

e élethosszig tartd tanulas, jaték.
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MAGYAR MALTAIL Orszagos Mddszertani Munkacsoport
SZERETETSZOLGALAT

Film- és konyvajanlo

Az apa (The Father) - angol filmdrama, 97 perc, 2020

,Anthony nyolcvan korili férfi, egyre mélyebbre sillyed a demencia allapotaba. Eppen elmarja maga mellél az
apoléjat, amikor lanya, Anna bejelenti, hogy Londonbdl Parizsba koltozik a baratjaval. Ha az apa visszautasitja a
gondozéjat, a lanya kénytelen 6t iddsotthonba vinni. Anthony dllitja, hogy nincs semmi problémaja az
emlékez6képességével, de egyre jobban kételkedni kezd szeretteiben, és nem tud visszaemlékezni élete fontos
eseményeire sem. Elmosédnak a hatarok mult és jelen kozo6tt, eltorzul az id6, eltlinnek az ismerds arcok.

Az apa rendezbje, Florian Zeller napjaink egyik legsikeresebb
szinhazrendezdje, akit a szakma egyontetlen korunk legizgalmasabb
szindarabirdjaként tart szdmon. Zeller els6 nagyjatékfilmjét sajat
szinm(ivébdl készitette (a darab a Pesti Szinhazban jelenleg is misoron
van Kern Andras fGszereplésével). Az apa az év egyik legsikeresebb
filmje lett, igazi vilagszenzacidt aratva. A film 6 Oscar-dij jelolést
kapott, a legjobb film, adaptdlt forgatokonyv, szinész, ndéi
mellékszerepld, vagas és latvany kategdridkban, ezek kozil a legjobb
adaptdlt forgatdkonyv dijat Florian Zeller és Christopher Hampton, a
legjobb férfi fGszereplének jard dijat az immar kétszeres Oscar-dijas Anthony Hopkins (A baranyok hallgatnak,
Hitchcock, Thor: Ragnardk) nyerte el. Hopkins 83 évesen a valaha volt legid6sebb Oscar-nyertes szinész lett, s az
elmult évek egyik legjobb szinészi teljesitményét nydjtotta. Tobb tucat dija mellett Az apa a Brit Filmakadémia
BAFTA-dijai kozil a legjobb férfi szinész (Anthony Hopkins) és a legjobb adaptalt forgatokonyv dijat is elnyerte.”

(Forras: PORT.hu https://port.hu/adatlap/film/tv/az-apa-the-father/movie-218934)

Kisfilmek a demenciarol

https://szocialisportal.hu/kisfilmek-a-demenciarol/

A 36 oras nap

Nancy L. Mace, Peter V. Rabins: A 36 6ras nap — Csaladi utmutaté Alzheimer-betegséggel, és mas demencia tipusu
megbetegedéssel, valamint memdriavesztéssel kiizd6k gondozasahoz (Forditotta: Paraszka Bordka, Kiadd: Oriold
és Tarsai Kft., 2019)

Kényvismerteté:

»Az Alzheimer kdrral vagy mas demencidval é16 beteg apoldjanak, aki sokszor a kdzeli hozzatartozo, a nap 36 érabdl
all. Sokan kétségbe esve kérdezik: Meddig lehet egyediil hagyni? Mikor vegyik magunkhoz? Honnan lehet tudni
azt, hogy mennyire sulyos a helyzet? Mit tegyek, ha nem ismer meg? Mennyi id6t legyek vele? Hogy fiirdessem?
Meddig vezethet? Hogy intézzem a bevasarlast? Mit tegyek, hogy ne essen el? Hogy védjem meg a csaldktél?
Hogyan intézzem a pénziigyeit? Hogyan etessem, hogy tegyem tisztaba? Egyaltalan mit csindljon egész nap? Mikor
keressuink id6sotthont?

Magyar Maltai Szeretetszolgalat Egyesiilet Mddszertani Hirlevél
- Orszagos Médszertani Munkacsoport e ,
= Cim: 1011 Budapest, Bem rkp. 28. Kdlénszam
Jc Tel.: 436 70 6517598 Alzheimer Vildgnap — Alzheimer Vildghdnap
™ E.mail: modszert Itai.h
E mail: modszertan@maltai.hu 2023. szeptember

Magyar Maltai Szeretetszolgalat Egyesiilet
Cim (székhely): 1125 Budapest, Szarvas Gabor Gt 58-60.
Ad6szam:19025702-2-44  Bankszamlaszam11784009-20005320 11/12


https://port.hu/adatlap/film/tv/az-apa-the-father/movie-218934
https://szocialisportal.hu/kisfilmek-a-demenciarol/

@ MAGYAR MALTAI Orszagos Mddszertani Munkacsoport

SZERETETSZOLGALAT

A "36 6rads nap" kézikdnyv a demenciaval él6 hozzatartozd otthoni dpoldsban nyujt
segitséget csaldadoknak, orvosoknak, baratoknak érthetéen, egyszerlien. Az eredetileg
John Hopkins Egyetem kiaddja altal megjelentetett konyvbdSl megtudjuk, hogy a sulyos
memoariazavar sohasem normalis része az 6regedésnek. Ha 6n akdr hozzatartozéként,
akar paciensként érintett és tanacstalan, az teljesen érthetd. Olyan szakismeretekre van
szliksége, amelyet ez a konyv tehet elérhetévé az 6n szdmara. A konyv legnagyobb
erGssége, hogy gyakorlati példakon keresztiil vilagitia meg az egyes témdkat. A
fejezeteken keresztiil képet kapunk a betegség lefolydsardl, mindemellett segit a
gondozdéknak sajat érzelmeik és sziikségleteik felismerésében és kezelésében.
Reméljik, hogy ez a konyv Onnek is segitségére lesz a hétkdznapi problémak
megolddsaban és abban, hogy az orvossal és az egészségligyi szakmaval k6zos nyelvet
taldljanak, s jobban megértsék egymast.”

Demencia a szocialis ellatorendszerben - Tanulmanyok az
teriiletérdl

A 36 oras nap
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Maltai Tanulmanyok 2022/4. (Kiadja a Magyar Maltai Szeretetszolgalat Egyesilet)
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Repertérium:

Demoencia 2 seockilis efindrendicerten

,A demencia hazankban a becslések szerint 250-300 ezer embert érint, amivel
hosszu ideje az egyik legjelent&sebb komplex tarsadalmi, egészségligyi és szocidlis
probléma. Magyarorszag népessége nem csupan fogy, de a tdrsadalom o6regszik,
mindezek évtizedek 6ta jél ismert jelenségek. kezelésiket végz6 haziorvosok,
neuroldgusok, pszichidterek és gerontolégusok még mindig tul kevesen vannak, és
a szocialis intézményrendszer sem képes minden igényt kielégitéen ellatni e
sérilékeny csoport folyamatosan névekvé igényeit. A korai felismerés, a kiilonbo6z6
szocialis tdmogatasi formak, mint példdul a 24 ¢6ras fellgyeletet biztositd
jelz6rendszeres hazi segitségnyujtds, amely segit6 format a Magyar Maltai
Szeretetszolgalat honositotta meg hazdnkban, a demencia elleni kiizdelem fontos

elemei. A Szeretetszolgalat ezt a torekvését folytatja 2023 tavaszan szervez6d6 demencidval kapcsolatos szakmai
taldlkozéjan, valamint jelen folydirat tematikus szamaban is, amellyel ereje és lehet8sége szerint kivan hozzajarulni
e fontos tarsadalmi kihivdssal kapcsolatos szakmai, tudomanyos parbeszédhez.”

https://maltaitanulmanyok.hu/szamok/2022-4/

Letolthetd: https://maltaitanulmanyok.hu/?media d|=3982

Felhivas!

Varjuk azon intézmények jelentkezését, akik szivesen megmutatnak a szakmai teriileten végzett tevékenységiket,

tapasztalataikat, bemutatjak programjaikat!

Magyar Maltai Szeretetszolgalat Egyesiilet Moédszertani Hirlevél

Tel.: 436 70 6517598

maltai.hu

E.mail: modszertan@maltai.hu
Magyar Maltai Szeretetszolgalat Egyesiilet

Orszagos Médszertani Munkacsoport - )
Cim: 1011 Budapest, Bem rkp. 28. Kilénszam

Alzheimer Vilagnap — Alzheimer Vildghdnap
2023. szeptember

Cim (székhely): 1125 Budapest, Szarvas Gabor Gt 58-60.
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