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A projekt utolsé harom héonapjaban tovabb folytatodtak
a helyiid6és lakossag szdmara tartott képzések, melyek
soran osszességében az életmin6éségik javitdsara
vonatkozoé ismereteket adtunk at kiscsoportos alkalmak
keretében szadmukra. Februdrban és marciusban az
eddig elsajatitott tudas (gyodgytorna, otthon végezhet6
egyszer(l testmozgdsok) kiegészitésére a fizikai és
szellemi egészség meg6rzése, az egészséges taplal-
kozds, illetve az idéskori gyakori betegségek étrendi
kezelése témajaban szerveztink hdarom csoport
szadmara is foglalkozast, 6sszesen 54 részvevével.

A dietetikus szakember 3ltal vezetett tréningek
célja az egészségmegoérzéssel, az egészséges/
egészségtudatos taplalkozas ismereteivel, illetve az
idéskorban gyakori betegségek étrendi kezelésével
kapcsolatos tudasbévités volt kénnyen kévethetd,
interaktiv el6adasok formajaban.

Etelkdstolas a dietetikai tréning egyik alkalman

ooo Kapacitasfejlesztés az
iddskori ellatasbiztonsag

m novelése érdekében

MORAHALMON

A résztvevékon egyszerl szlrévizsgalatokat is
elvégeztek

A helyes eétrend és megfelel6 tapanyagbevitel
az egyik legfontosabb tényezdje az egészséges
idéskornak, melyet gyakran nehéz elérni. Ennek
oka részben az, hogy az 3ltaldban mozgashidnyos
életmod miatt vagy igen keveset esznek, vagy az
étvagyukat valamilyen betegség befolydsolja, esetleg
a gyogyszerek mellékhatdsa lehet az étvagytalansag,
de az okok kozott szerepelhet a szaglds és az izlelés
képességének csokkenése is, a demencidhoz kot6dé
zavarodottsdg (elfelejtenek enni) vagy mas okbol
kifolyélag képtelenek arra, hogy egyenek (karok
gyengesége, hanyas, fogak hidnya, nincs, aki etesse
6ket stb). Ezek a tényezdk kiulon-kilon de egymast
erésitve is képesek el6idézni egy olyan 3allapotot,
melyben a szervezet hidnyt szenved alapveté mikro-
tapanyagokban, nyomelemekben, vitaminokban.
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A legtobb ember a kor elérehaladtaval veszit a sulya-
bol, azonban a fogyds mértéke eltéré és azok
esetében is eléfordul, akik alapvetéen karcstak vagy
vékony testalkatlak voltak. A legnagyobb probléma
ezzel a fogydssal az, hogy nemcsak a nemkivadnatos
zsirparnak kezdenek vékonyodni, hanem ezzel egyitt
a vazizomzatbdl is veszitink. Ezt a csokkenést pedig
egy sor egyéb gond kovetheti, kezdve az izom és a
kognitiv funkciék romldsaval, a csonttomeg csdkken-
ésén és vérszegénységen keresztll egészen az
immunrendszeri zavarokig és a sokkal lassabb gyo-
gyulasi folyamatokig. ezek végsésoron korai haldlhoz
is vezethetnek. Mig a fiatalok esetében az izomtémeg
jol tud regenerdlédni, az idéseknél tobbnyire nem igy
van. gy tehat beldthato, hogy az idéskori sovanysag
sokkal sulyosabb egészséglqyi probléma, mint az
ebben a korban tapasztalt tulsulyossag.

Az oregedésnek szamos, a bélrendszert és az emész-
tési funkciokat érinté hatdsa is van. A gyomorsav
és a pepszin enzim képzésének mértéke lecsokken,
melynek koévetkeztében romlik a B6, B12 vitaminok,
a vas, kalcium és a folsav felvétele a taplalékbol. Ezen
tulmenden belgydgydszati, bélrendszeri problémak,
mint példdul a gyomorhurut és a bél szakaszainak
kilonféle radkos betegségei szintén rontjak a tdpanyag-
felvétel hatékonysadgat. Az idéskori anorexidhoz még
szdmos testi, tarsadalmi, kornyezeti és pénzlgyi
tényezd tarsulhat, melyek egyittesen felel¢sek a nem
megfelel$ étrendért.

A képzések sordn elhangzott, hogy a szellemi hanyat-
lds esélye nagyobb, ha a szervezet (és az agy)
vérkeringését veszélyeztetd rizikotényezok allnak
fenn. Ezek kozott a legismertebbek a magas vérnyomas
és a vér zsir-, pontosabban koleszterintartalmanak
emelkedése. Mivel ezek az dllapotok hosszu éveken
at tinetmentesek lehetnek, ezért csak az idészakos
(so év felett évenként ajanlott) laboratoriumi
sz(irévizsgadlatok sordn lehet felderiteni. Az idejeko-
ran elkezdett gydgyszeres kezeléssel és étrendi,
illetve életmodbeli valtoztatdsokkal ezek a tényezdk
kikiszobolhetdk. Ezzel 6sszhangban a tréningalkal-
makon egyszer(i sz(révizsgdlatokat (vérnyomas,
vércukor, vérkoleszterin-szint mérése) is lebonyo-
litottunk, valamint ételkostoldt valositottunk meg.
A kostolds sordn dominadltak a kulonféle saldtdk és
turmixok, friss italok Ugyelve arra, hogy a helyi, kiza-
rolag nyugdijas korl célcsoport anyagi lehetéségei
meglehetdsen korldtozottak, ezért elsésorban az § sz3-
mukra is elérhetd ételek kerlltek bemutatasra. Igény
szerint egy-egy fogds receptjét is haza lehetett vinni
a foglalkozdsok végeén.

TANULMANYUT

@) FOSEN HELSE IKS

Folkehelse Fosen

A projekt keretében szervezett masodik tanulmanyut,
kicsittalan rendhagyo médon nem a hazaiszakemberek
Norvégidba l3togatdsat célozza, hanem az ottani
szakemberek magyarorszagi tevékenységére fokuszal.
Meglatdsunk szerint ily médon az ott felhalmozott
tapasztalat és tudds, sokkal nagyobb kozdnség szd-
mara valik elérhetévé az itthoni el¢addsok nyoman,
mintha csak kis létszdmu szakértéi csoport tenne
ismét latogatdst Norvégidban. Tovdbbd a hazai
helyszinek révén nem csak a szakemberek kivaltsdga,
hogy ezekrél a folyamatokrol tajékozdédjanak, hanem
a laikusabb kozdnség szamara is elérheték lesznek
a norvég szakérték eléaddsai a szakmai nap kereté-
ben. A tanulmanyut keretében egyrészt a ,Férfiak
az egészséglgyben” norvég nemzeti program két
koordindtordt 13tja vendégul a projekt, akik aktiv
részvétellkkel emelik majd a masodik tréningalkalmat
a nemek kozotti esélyegyenléség témakorében is.
Masrészt, nagy orominkre a szeptemberi trondheimi
latogatds sordn felkeresett egyik intézmény vezetdi
is elfogadtdk meghivdsunkat és megragadtdk a lehe-
téségét nem csak annak, hogy szélesebb kodzdnség
elétt mutassdk be az intézményiket és az ottani
gyakorlatokat, hanem hogy mélyebb ismeretekkel
gazdagodjanak a Modrahalom egyedi, szért tanyas
varosszerkezetében miikodé tanyagondnoki szolgdlat
tevékenységével kapcsolatban is. Norvégidban is
gyakoriak az egymastdl tdvol esd kis kozosségek
is, kulonosen az orszdg északi részében, igy a haza
gyakorlatok kozdl némelyik akar Utravaléként is szol-
gdlhat vendégeink szdmara.

EGYEB ESEMENY

A nemek kozotti esélyegyenléség témakorében
a masodik tréningalkalomra dprilis végén fog sor
kerllni,igentekintélyes donor orszagbeliszakértelemet
felvonultatva, mely komplementer modon fogja
kiegésziteni a hazai szakemberek kompetencidit.
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A foglalkozas gerincét az aprilis 27 megrendezésre
kerlé szakmainapon egy norvég allami mintaprogram,
a ,Menn iHelse” bemutatadsa képezi, mely a férfiaknak
az egészséqigyi dolgozok, dpolok korében tapasztalt
feltin6é alulreprezentadltsdgara probdl a bemutatasra
kerl6 példa alapjan sikerrel - valaszt adni. Az idehazais
tapasztalt, a néi munkaerd 3ltal dominalt egészségigyi
és szocidlis szektor Norveégidban is pontosan hasonlo,
a szakma elndiesedésével kapcsolatos kihivasokkal
néz szembe. A szakmai nap keretében lehetéség lesz
egyUtt gondolkodni, hogy a norvég kezdeményezés
mely elemei Ultetheték 4t a magyar gyakorlatba és
milyen kihivasokkal kell alkalom adtdn egy hasonlo
hazai kezdeményezésnek szembe néznie.

ZARORENDEZVENY

A zdrorendezvény a projekt
kotelezé befejezését mege-
16z6 legutols6 munkanapon,
aprilis 28-3n pénteken kerdl
megrendezésre, Ugyanazon
a helyszinen, ahol 12 hénappal
kordbban Utjara indult,
a morahalmi Aranyszém ren-
dezvényhazban. A félnaposra
tervezett talalkozdt a Debreceni
Egyetem Egészségiigyi Karanak
dékanja, a kar keretein belll
mikddé gerontologiai tanszék tanszékvezetd profesz-
szordnak, Dr. Semsei Imrének az el6addsa nyitja,
melynek cime: Idésbaradt Eurépa 2020.

Prof. Dr. Semsei Imre

Ezt kovetéen a projekt eredményeit bemutato
prezentdciok kovetkeznek majd a projektpartnerek
képvisel6inek tolmacsoldsdban. A projekt zaréren-
dezvénye tematikdjaban tobb ponton ©sszefonddik
az el6z6 nap megrendezésre kerllé szakmai nap

programpontjaival, igy szeretettel hivunk minden
érdeklédét, hogy vegyen részt mindkét nap
eseményein. A zarérendezvényrél szélo részletesebb
beszdmolot a projekt szakmai zardsdnak keretében
fogjuk a végrehajto ligynokség részére eljuttatni.

TERMALFALU KOZOS-

SEGI EPULET EPITESE

A termalfalu kozosségi épilet munkalatai hataridére
befejezédtek, az épilet elkészilt. jelenleg a miszaki
atadds-atvétel illetve az ehhez kapcsolédd aprobb
teend6k elvégzése zajlik a helyszinen. Az elérehaladas
folyamatat, immaron a végleges, kész 3dllapotot
bemutatd fényképanyaggal kiegészilve a projekt
honlapjan lehet megtekinteni. Az elére haladasrol
havonta nyujtottunk be jelentést, fotddokumentacioval,
melyet minden esetben jovadhagyott az ellenérzésert
felel6s Ggynokséq.

http://www.morahalom.hu/beruhazas

Az elkésziilt Termalfalu Kbzosségi Epiilet

Farkas Marta
Projekt koordinator

Tel. +36 62 281 022 /178
E-mail: farkasmarta@morahalom.hu
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