oregkor (75-89 év)

Oregkor (75-89 éves)

Ebben az életkorban mar betegségektél flggetlenil is igaz,
hogy az élettani folyamatok masként mikodnek, ezért egyre
fontosabb, hogy tisztdban legylink az egyéni kilonbségekkel,
érzékenységekkel. Ha eddig nem készitettink flzetet étkezési
szokdasainkrdl, akkor ebben a korban mar biztosan érdemes
elkésziteni, hogy az emésztést kellben megtamogassuk.
Jegyezzik fel melyik ételbdl mikor mennyit esziink, milyen
hatdssal van emésztési rendszerinkre és ezeket vegyuk
figyelembe étrendink kialakitdsanal. Az emésztOrendszer
allapota nagyon fontos a folyadék, tapanyagok és a gydgyszerek
megfeleld felszivddasa érdekében.

Bar a mozgads korlatozottsag nagy mértékben Kkilonbozik
allapottdl, betegségekt6l figgben, nagyon fontos, hogy
mindenféleképpen megtalaljuk azokat a mozgasformakat, amelyek
mind a keringést, mind a mozgasszerveket karbantartjak.

A testi és lelki egészség fenntartasa érdekében kiemelten kell
foglalkozni a felszabaduld szabadiddk célszerd
kihasznalasaval. A kevés alvasidd, a megndtt unokak, az aktiv
munkdatél valé eltavolodas kihasznalatlan id6t, energiat
szabadit fel, amit néha igen nehéz akar a csaladdal, akar a
régebbi tevékenységekkel oOsszeegyeztetni. Fontos, hogy
megtalaljuk a csaladban a helylink és a csalad is egylttmikodé
legyen a ,,dolgokbol kidregedett ember” lefoglaltsagaban.

Sajnos ebben az életkorban a betegségek halmozddasa miatt mar
igen sulyos, apolasra, gondozasra is szorulhatunk. A minél
nagyobb foku onellatds az onalldésag érzetét adja, ezért
torekedni kell arra, hogy megfeleld segédeszkdzokkel,
O0tletekkel és némi akarattal minél tovabb fenntartsuk énmagunk
ellatdasat. A fizikai korlatok mellett a 1ét mindségének
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kérdése is neheziti a mindennapok megélését. Milyen foku
kiszolgaltatottsag, milyen sllyos testi allapot mellett van
még lelki ereje az embernek egy-egy napot megélni. Ha minden
napnak keresink egy-egy aprdé célt — ami vagy sikeril vagy nem
-,de mindenféleképpen ad egy kis lelkesedést az (j naphoz,
akkor ez er6t ad a mindennapi nehézségekhez is.



