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* Kit tekintink oregnek?
» A X generaciénak nincs mintaja az Uj éregkorra
» Az X generaciénak masokrol kell gondoskodnia, de mi lesz az dngondoskodassal?

* Generaciods valtas 50-69 éves kor kozott

Magyarorszagon minden masodik 50-69 évest érint, és még szavunk sincs ra!
* Mit gondolunk az 6regedésrél?

» Az ageizmus a vilag egyik leggyakoribb elSitélete

A Haleon és a HCAF reprezentativ kutatasa
+ Akutatds legfontosabb megallapitdsai
* Nem akarunk oregek lenni
» Az o6regedéshez vald hozzaallas meghatarozza a késébbi életminéséget
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» Az ageizmus bennink van
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Oregedijiink egészségesen: f6 az dngondoskodas

Mi az az ageizmus?

Azoknak a sztereotipidknak,
elbitéleteknek és diszkriminaciénak
az Osszessége, amelyek alapjan
mdsokhoz vagy 6nmagunkhoz az
életkor alapjan viszonyulunk.

a4

Mi az a belsové tett
ageizmus? [ageizmus |

Az ageizmus egyik legkdrosabb
formdja, amikor valaki 6nmagara
vonatkoztatja a diszkriminativ
gondolatokat, hiedelmeket, és
magaval szemben alkalmaz életkora
miatti elSitéleteket vagy
korldtozasokat.

Mi az az 6ngondoskodas?

Az egészség elémozditasanak,
megbrzésének, a betegségek
megelézésének, valamint a
betegséggel valé megbirkézasnak
a képessége az egészségigyi
ellatéd rendszer tdmogatdsaval vagy
anélkol.

szerint az egészségigyi
problémak az 6regedés
S6hatatlan velejaréi, és...

azt gondolja, hogy a folyamat
rendszeres fajdalommal is jar.

Az, hogy az életkor alapjan
torténd diszkriminacié, vagyis az
ageizmus ilyen mélyen athatja a
tarsadalmat, milliékat késztet

arra, hOgy _ S6t az egészségiket Feladjak a hobbijukat

Ugyanakkor az 6regedés pozitiv
megkozelitése segit abban, hogy
aktiv lépéseket tegyiink, ennek
pedig az egészségi allapotunk és
a hangulatunk javulasa, végsé
soron pedig a varhaté
élettartamunk
meghosszabbodasa lesz az
eredménye.

VisszahUzédnak a k6z6sségi élettdl

Elhanyagoljak a fizikai aktivitast

tovabb élhetnek

Az &ngondoskodas alapelveinek, médszereinek
megértése segithet, hogy belassuk: a sajat érdekiinkben
kellgondoskodunk magunkrél és tudatosan, felelésen
kell felkeészblniink az aktiv idGskorra.

. Gondoskodjunk magunkrél:

Ha pontosabban ismerjik egészségi dllapotunkat és lehet&ségeinket, akkor
hatékonyabban és olcsébban tudjuk 8rizni egészséginket.

Informaciok hiteles forrasbol Ismerjink meg a testiinket

Ha altalanos egészségigyi tandcsra DeritsUk ki mennyi alvas és mozgas az

van szUkségunk, elsé koérben idedlis szamunkra. Vegyik igénybe az

forduljunk példaul gydgyszerészhez. ingyenes sz(Urévizsgalatokat, és ne
fogadjuk el a fajdalmat, mint az

. oregedés elkerilhetetlen velejardjat.

Apoljuk és épitsik .
kozosségi kapcsolatainkat! .. . .
Legyink testileg és

szellemileg is aktivak!

[1] Forras: Yale School of Medicine, Department of Epidemiology and Public Health, Becca Levy, 2002 03
https://news.yale.edu/2002/07/29/thinking-positively-about-aging-extends-life-more-exercise-and-not-smoking
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A kiadvanyrél

Ez a kiadvany attekintést nyuljt a magyar lakossag oregedéssel kapcsolatos gondolkodasmaédjarél.

Kiemeli a negativ sztereotipidak jelenlétét, valamint az ageizmus hatasat Magyarorszagon. Emellett
hangsulyozza az 6ngondoskodas fontossagat, szakértéi ajanlasokat fogalmaz meg a legfébb kihivasok
kezelésére, és betekintést nyujt abba, hogyan alakithatjuk at az 6regedésrél alkotott szemléletiinket.

A jelentés alapjat egy reprezentativ felmérés képezi, amelyet a Medidn kozvélemény-kutatd cég végzett
2024 decemberében, a Hekate Tudatos Oregedés Alapitvany (HCAF) és a Haleon, egy globdlis egészségigyi
vallalat egyUttm{kodésével.

Hekate Tudatos Oregedés Alapitvany (HCAF)

A Hekate Tudatos Oregedés Alapitvany (HCAF) célja a pozitiv tarsadalmi valtozasok elésegitése a tudatos
Oregedés szemlélet népszerUsitésével. Kildetésink, hogy atformdljuk az 6regedésrél szold narrativat,
lehetévé téve az egyének szamadra, hogy aktiv, figgetlen és teljes életet élhessenek. A terepi
tevékenységek mellett a HCAF részt vesz kutatdsban és policy szintG munkdban is, hogy rendszerszint{
valtozast idézzen elé abban, ahogyan a tdrsadalmak az oregedésrél vélekednek. A HCAF a személyes
fejlédés és a kozosségi szerepvallalds integralasdval arra torekszik, hogy minden korosztdly szdmara
befogaddbb és tamogatdbb, 6sszességében pedig gondoskoddbb tarsadalmat épitsen.

https://tudatosoregedes.org
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H AL ON Az ongondoskodas kulcsfontossagy, mégis
— gyakran  aldbecsilt eleme az egészség
megbrzésének. A Haleon Ugy véli, hogy az

A Haleon a vildg egyik vezetd vdllalata az ongondoskodds tudatos és felelésségteljes

egészségligyi fogyasztdi termékek piacan. A cég
tobb mint 22 000 embert foglalkoztat 170
orszagban, akiket a Haleon kildetése egyesit:
hozzdsegiteni az embereket az egészséghez.
Termékportfélidja ot f6 kategoridat olel fel:
szajapolas, fajdalomcsillapitas, léguti egészség,
emésztérendszeri egészség, vitaminok, dasvanyi
anyagok és étrend-kiegésziték.

lépéseket jelent az egészségink fenntartdsa
érdekében, ideértve a betegségek megelbzését, a
kisebb egészségigyi problémak kezelését és az
altaldnos jollét fenntartasat.

A vallalat tdmogatja a tudatos, felelés és
oktataskozponty napi egészségmegdbrzést, amely
magdban foglalja a megelézést, az dndiagndzist
és azokat az egyszer( |épéseket, amelyek
hozzajarulnak a jo egészségi allapot
fenntartdsahoz.

www.haleon.com
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Tovabb élunk,
mint valaha

A lakossag eloregedése olyan jelenség,
amely a vilag szinte minden fejlett orszagat
érinti igy az Eurépai Unioét'is.

Ajanlasok az ageizmus elleni kizdelemhez és az 6ngondoskodds 6szténzéséhez
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Tovabb élunk, mint valaha

A lakossag eloregedése olyan jelenség,
amely a vildg szinte minden fejlett orszdgat
érinti igy az Eurépai Unidt! is. Ez az dtalakulds
mar most nagy hatdssal van a tarsadalom és a
gazdasag legtobb teriletére, beleértve a
lakhatdst, az egészségigyi ellatast, a szocialis
védelmet, a munkaerdpiacokat, az aruk és
szolgdltatasok iranti keresletet, a
makrogazdasagi és koltségvetési
fenntarthatésdgot, a csaladdi strukturakat,

mulva, 2045-ben:

A vdérhaté népesség mar csak 8,8 millié fé lesz, a mostani kozel 9,57

millidhoz képest, ami 8%-os csdkkenés.

Az 50 év folottiek ardnya mdr most is 40,9%, ez 2045-re 46,4 %-ra
emelkedik. Vagyis a magyar tarsadalom kozel fele 50 évesnél

idésebb lesz.

2045-re a lakossdag 11,8%-a lesz 75 év folotti (1 036 154 £6), mig 10 év
alatti csak 875 568 {6, vagyis a lakossdg minddssze 9,95 %-a.

Ekozben, a KSH adatai® szerint, a szilletéskor varhato élettartam az
elmult 50 év sordn a néknél 7,5 évvel, a férfiaknal pedig 7,1 évvel nétt.

Evek
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Férfi
Osszesen

SzUletéskor varhaté élettartam Magyarorszagon (1970-2023)

valamint a generdcidk kozotti kapcsolatokat.
Ez a tendencia a kévetkezé években és
évtizedekben is varhatéan igy alakul.

Igy van ez Magyarorszagon is, ahol rdadasul a
lakossag meglepéen gyorsan fogy. Egyre
kevesebb gyerek sziletik, és a fiatalok egy
jelentés része elhagyja az orszagot. A korfa a
feje tetejére allni latszik.

40.9%

46.4%

1970 1980 1990 2000

2020 Ev
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N6 721 73.7 78.1 78.7 79.6
Férfi 66.3 651 70.5 72.2 73.4
Osszesen 69.2 69.3 74.4 75.5 76.5

Az 6regedés bioldgiai folyamat, de tarsadalmi vonatkozasa is van. Nem csupdn a valddi életkor hatdrozza
meg, hogy ki szamit idésnek, hanem az is, hogy a tarsadalom kit tart annak. Hogy egy ember hogyan
tanulja meg, hogy ki az id6s és ki a fiatal, az egy kisgyerekkori szocializaciés folyamat eredménye. A '70-es
években nék 55 évesen mentek nyugdijba, igy az 50-69 korosztalyrél, a nagyszilékrél mar, mint id6s
emberekrél gondolkodtak. S6t 6k sajdt magukra is a tdrsadalom passziv, margindlis szerepldjeként
tekintettek.

Mig a 70 év felettiek Magyarorszdgon mar nyugdijban vannak, addig az 50-69-es generacié nagy része
még pénzkeresd munkat végez és aktiv életmddot folytat. Gazdasagi szerepe, fogyasztasa és szikségletei
nagyok. 2025-ben 2 508 922 fér6l beszélink, akik a mostani lakossdg 26,2%-at teszik ki. A KSH
eldrejelzése szerint 2045-re az 50-69 évesek varhatéan 2 488 692-en lesznek, és az akkori lakossagnak
mar 28,3%-at teszik majd ki.

»AZ X generacié gyerekkori alapmintazata az, hogy
az idéskor valahol 55 év koril kezdédik. Ez a
generacio az elsé, akik tagjainak aktivan at kell
élniuk, hogy az éregedés kapcsan nem az térténik,
amit gyerekkorukban megtapasztaltak. Ok legalabb
65 éves korukig vagy még azon is tul dolgozni
fognak és ennek megfeleléen aktivnak kellene
maradniuk. Erre pedig nincs mintajuk, mint ahogyan
arra sem, hogyan gondolkozzanak az 6regedés

~ jelenségérdl ugy, hogy a jelenlegi értelmezésben az

. idéskor valahol 65-70 év felett kezdédik.”

Steigervald Krisztian
Generacidkutato
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Az X generacionak masokrol kell gondoskodnia, de mi lesz az 6ngondoskodassal?

Azok a régi sémak, konszenzusok és elképzelések, hogy az Uj generacidék gondoskodnak az oregedékrél,
immar nem fenntarthatdak, és nem is igazak Magyarorszagon. A szendvicsgenerdcié az a korosztdly, akik
sajat gyermekeikrél és id6s szileikrél egyarant gondoskodnak. A szendvics elnevezés onnan ered, hogy Ugy
nehezednek rajuk eltartott gyermekeik és t6lik fuggd szileik igényei, ahogyan a szendvics tartalma szorul a
két kenyér kozé. Raaddasul egyre nagyobb feladat és elvards, hogy az id6s6dé generacidk vallaljanak

nagyobb részt a sajat magukrél valé gondoskodasban.

Generaciés valtas 50-69 éves kor kozott

Az utdbbi években megfigyelhetd egy lényeges eltérés a nagyjabol 70+
generdcid, és az 50-69 évesek kozott. A mostani 70 év felettieknek még
nem igazan volt szUkségik, igénylk és lehetéségik arra, hogy a sajat
oregkorukra tudatosan késziljenek.

Ezzel szemben a HCAF* szerint az 50-69-es generacié sokkal tébb
informacidéval bir arrél, hogy mire szamithat a sajat 6regkoraban. A HCAF
tapasztalatai alapjan ebbdl megsziletnek olyan szandékok,
tevékenységek, valtoztatdsok, melyek célja a késébbi kiszolgaltatottsag
csokkentése, az autondmia, és az egészség tudatos Orzése. Az aktiv,
egészséges, tudatos oregedés, vagy erre vald térekvés, immar egyre
inkdbb szivdrog be a mindennapi gondolkoddsba. Sokan ilyenkor
Ujraterveznek, részben a sajat kdvetkezd éveikre vald felkészilés miatt,
részben pedig a szendvicsgeneracidos gondoskoddsi terhek miatt. A
kozépkord generacidk tehat egyre inkabb érzik és tudjak, hogy az
ongondoskodas, az aktiv idéskorra valé felkészilés fontos onérdek.
Ugyanakkor ezen a téren még sok a tennivalé.

50-69 éves

“Nagyon sokat valtozott a tarsadalom 50 év alatt
mind a szerkezetében, mind az éregkorrél valé
gondolkodasban. Masok a céljaink, lehetéségeink,
vagyaink, nehézségeink. Elemi érdekiink, hogy az
oregedésrél konstruktivan gondolkodjunk,
tervezzink, és pozitiv valtoztatasokat eszk6zoljink.
Ha valami, akkor ez biztosan nagyon jo beruhazas a
sajat, és a csaladunk jovéjébe.”

Milankovics Kinga

Tudatos Oregedés alapitvany, tarsalapité
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Mi az ageizmus?

Magyarorszagon minden masodik 50-69 évest
érint, és még szavunk sincs ra!

Ajanlasok az ageizmus elleni kizdelemhez és az 6ngondoskodds 6szténzéséhez
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Mit gondolunk az 6regedésrél?

Az id6sodéssel kapcsolatos gondolataink és hiedelmeink hatassal
vannak arra, hogy mennyire teszink aktiv [épéseket a pozitiv 6regedés
elérése felé. Egy, a Yale Egyetemen 2002-ben folytatott kutatds® szerint
azok, akiknek pozitivabb elképzeléseik voltak az idéskorrél, atlagosan
7,5 évvel tovdbb éltek, mint azok, akiknek negativ hiedelmeik voltak errél
a témarol. Ennek oka az, hogy az idéskorrél alkotott pozitiv hiedelmek
segitenek abban, hogy aktivan tegyink &nmagunkért - ami jobb
egészségi allapotot, jobb hangulatot és hosszabb élettartamot
eredményez.

Az ageizmus a vilag egyik leggyakoribb elGitélete

Az Egészséglgyi Vilagszervezet (WHO)® altal is hasznalt angol ,ageism"
kifejezés magyarul az ,életkor alapjan torténd sztereotipidkat és
hatranyos megkilonboztetést” jelenti. Az ageizmus a vildag egyik
leggyakoribb eléitélete. Emberek millidit készteti arra, hogy negativan

gondoljanak az idé muldsara és az 6regedésre.

Példak az ageizmusra:

A kozépkoru nék gyakran panaszkodnak arra, hogy lathatatlannak
érzik magukat.

Az id6sebb embereket kizarjak bizonyos tdrsadalmi vagy
technoldgiai tevékenységekbdl azzal az elSitélettel, hogy ,Ugysem
értenék" azokat.

Egy 6tvenhez kozeledd pélydzét nem vesznek fel egy alldsra, mert tol
,Oregnek” tartjak.

Elnek olyan egészségigyi feltételezések, hogy az idések nem tudnak
elviselni bizonyos kezeléseket, vagy tulzott mértékl gydgyszeres
kezelésre van szUkséguk.

Az ageizmus gyakran rejtett formdban jelenik meg, de komoly hatdssal
lehet az érintettek Onértékelésére, lehetéségeire és tarsadalmi
beilleszkedésére.

Az ageizmus egyik legkdrosabb formdja a ,belsévé tett vagy
internalizalt”, azaz az 6nmagunk ellen irdnyulé ageizmus.

Ez esetben az illetdé magdra vonatkoztatjia a diszkriminativ
gondolatokat, hiedelmeket, és magaval szemben alkalmaz életkora
miatti elSitéleteket vagy korlatozasokat. A HCAF és a Haleon 2024
decemberében végzett reprezentativ kutatasa szerint legaldbb

ae

1,4 millié magyar embert érint a belsévé tett ageizmus.

HALZ=ON

7.5 évvel

[1] Forras: Yale School of Medicine, Department of Epidemiology and Public Health, Becca Levy, 2002
https://news.yale.edu/2002/07/29/thinking-positively-about-aging-extends-life-more-exercise-and-not-smoking
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Ez az 6nkritikus hozzaallas gyakran a tarsadalmi normak
és az ageizmus 3altaldnos hatdsdnak eredménye. Az
érintett személy Ugy érzi, hogy az életkora miatt mar
nem képes bizonyos dolgokra, vagy nem érdemel meg
bizonyos lehet&ségeket, még akkor sem, ha valéjdban
ezek a korlatozdsok nem redlisak.

Ez oda vezet, hogy az idésebb felnéttek hajlamosak
slekapcsolni” az életiket: visszahUzddnak a tarsasagi
élettdl, feladjdk a hobbijukat, elhanyagoljdk a fizikai
aktivitast és egészségiket.

Példdk az 6nmagunk ellen irdnyulé ageizmusra:

Egy 50-60 éves ember Ugy gondolja, hogy "tul 6reg"
ahhoz, hogy Uj hobbit tanuljon vagy karriert valtson.

Egy 60+-0s ember mar nem feltétlenil foglalkozik
sokat a fizikai megjelenésével (test, kilsd, dpoltsag),
mert neki mar ,0gyis mindegy".

Valaki nem prébdl ki modern technoldgiat, mert azt
gondolja, hogy az életkora miatt "Ugysem fogja
megérteni".

Az onmagunkkal szembeni ageizmus tehat az
ageizmus egyik legkdrosabb formdja. Korlatozhatja az
emberek 6nbizalmat, 6nmegvaldsitdsat és csokkentheti
az életmindséget, ezért érdemes tudatositani,
felismerni és lekUzdeni magunkban.

“Fontos volna, hogy arnyalt képet alakitsunk ki az
idésodésrél. Amellett, hogy az életkor
elérehaladtaval altalaban megjelennek a testi
hanyatlas jelei és a veszteség-élmények, az
oregedésnek része lehet a tudas atadasa és a
masokrél valé gondoskodas. A ,,pozitiv idéskorban”
megmarad az aktivitas, a kapcsolatok apolasa és az
Uj dolgokra valé nyitottsag.”

Dr. Szondy Maté
Klinikai szakpszicholégus, csalddterapeuta, egyetemi docens

n



TUDATOS —
Srearots HALZON
HEKATE FOUNDATION —

Az oregedéssel
kapcsolatos
tenyek es
vélekedeések
Magyarorszagon

A Haleon és a HCAF reprezentativ kutatdasa

Ajanlasok az ageizmus elleni kizdelemhez és az 6ngondoskodds 6szténzéséhez
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2024 decemberében a Hekate Tudatos Oregedés Alapitvany (HCAF) és a Haleon egészségigyi vallalat
felkérésére a Median kozvélemény-kutatd intézet reprezentativ felmérést végzett Magyarorszagon,
melyben a magyar lakossdg oOregedéssel kapcsolatos attitidjét vizsgaltdk. Az eredmények alapjan
elmondhatjuk, hogy a magyar tarsadalomban egyszerre élnek a régi, ageizmus-alapU sztereotipidk, és a
valtozo vildgra adott pozitiv vdlaszok is.

A kutatas legfontosabb megallapitasai:

A magyarok atlagosan 3,1 évvel fiatalabbnak érzik magukat a 1 m i lli V 4
valddi életkorukndl. Azok, akik pozitivan viszonyulnak az 4 o
J

oregedéshez, fiatalabbnak érzik magukat a korukndl.

A magyarok természetesnek tartjak, hogy az 6regedéssel egyiitt
jar a fajdalom vagy a leépilés:
» Azok, akik negativan vélekednek az oregedésrdl, jellemzéen
rosszabb jov6beli kilatdsokra szamitanak, és kevésbé
hajlanddak proaktiv lépéseket tenni jollétikért.

* A magyarok 69%-a Ugy Véli, hogy az idések gyakran
kizdenek egészségigyi problémakkal, mig 60% szerint az o
oregedés rendszeres fdjdalmakkal jar egyUtt. 56 /o

+ Afelnétt lakossag 58%-a szerint az 6regedéssel egyitt a
rossz fogak és fogaszati problémak elkerUlhetetlenek.

Legalabb 1,4 millié embert érint a belsévé tett ageizmus:

* Mig az 50-69 éves magyarok csupan egynegyede

tapasztalta, hogy kornyezete tul 6regnek tartja valamihez,

56%-ukat sajat, az életkorukkal kapcsolatos hiedelmeik
akadalyoztak.

Nem akarunk 6regek lenni

A magyarok atlagosan 3,1 évvel fiatalabbnak érzik magukat a valédi életkorukndl. Nem azonosulnak a
tényleges korukkal: ahogy 6regszenek, relative egyre fiatalabbnak vélik magukat. A 70 év felettiek esetében
ez az eltérés mar 7,7 év. Elméletben az emberek 77%-a Ugy gondolja, hogy az 6regedés lehet olyan dolog,
amire biUszkének lehet lenni, de egy paradoxon is megfigyelheté: a magyarok vonakodnak magukat
~id8ésnek” kategorizalni. A 60 év felettiek mindossze 22%-a, a 70 év felettieknek pedig csak 46%-a véli
magat idésnek.

Manapsag, amikor a fiatalsag és a tokéletes kilsé idealizdldsa mindennapos jelenség, kilénésen nehéz
elfogadni a testUnk korral egyUtt jard valtozdsait. Az 6tvenes éveikben jaré embereket killonésen zavarjak
az oregedés fizikai jelei.
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A kutatds megallapitotta, hogy akik negativan viszonyulnak az
életkorukhoz, idésebbnek érzik magukat a valés koruknal, mig akik
pozitivan allnak hozz3, fiatalabbnak érzik magukat.

SzakértSk szerint az id6és korrél vallott pozitiv hiedelmek segitenek
abban, hogy aktivan tegylUnk 6nmagunkért - ami jobb egészségi
allapotot, jobb hangulatot és hosszabb élettartamot eredményez.

A kutatds ennek ellenkezdjére is ramutat: azok, akik negativan
tekintenek az oregedésre, altaldban rosszabb jovébeli kildtdsokra
szamitanak, kevésbé hajlanddak proaktiv épéseket tenni a
jollétukért, és kevésbé érzik képesnek magukat ezek alakitasara.

A magyarok kétharmada (69%) Ugy véli, hogy az idéseknek gyakran
vannak egészségigyi problémadik, és 60% Ugy hiszi, hogy az
oregedéssel egyitt jar a rendszeres fajdalom. Es valdban, az 50-69
éves korosztaly 75%-a tapasztalja, hogy idénként fajnak az iziletei.
Pedig szakérték szerint ennek nem feltétlenil kellene igy alakulnia
ebben a korban.

A felnétt lakossadg 58%-a ugy véli, hogy az 6regedéssel egyitt a rossz
fogak és a fogaszati problémak elkeriilhetetlenek. Ezt a szdmok is
aladtdmasztjdk: az 50-69 évesek 48%-a tapasztalja fogai dllapotdnak
romlasat. Ugyanakkor ez minddssze 21%-ukat zavarja, és az érintettek
fele nem aggdodik emiatt.

Az 50-69 éves magyarok 27%-a érezte mar, hogy kornyezete tul
oregnek tartja valamihez.

Az 6nmagunkkal szembeni ageizmus még inkdbb jellemzd
Magyarorszagon: az 50-69 éves magyarok tobb mint fele (56%),
azaz kb. 1,4 milli6 ember gondolt mar magara 0gy, hogy tuol idés
bizonyos tevékenységekhez, harmaduk (37%) pedig nem vagott bele
valami Uj dologba a koraval kapcsolatos aggodalmak miatt. A
legtobben az Uj dolgok tanuldsatél (28%) fosztottdk meg magukat a
korukra hivatkozva. Pedig szakért6k szerint ez volna az aktiv és
tudatos 6regedés egyik kulcsa, hiszen az Uj dolgok megtapasztalasa
és megtanuldsa frissen tartja az elmét és lassitja a hanyatlas
folyamatat.
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A kutatds ellentmondasos képet fest arrdl, hogyan allnak a magyarok fizikai
allapotuk megdrzéséhez. A megkérdezettek 80%-a allitja, hogy ,rendszeresen
sportol”, ugyanakkor mas kutatdsok szerint a magyar tdrsadalom fele
egyaltaldn nem végez testmozgast. A valaszaddk 60%-a szerint ,rendszeresen
jar fogorvoshoz”, azonban célzott kutatdasok azt mutatjdk, hogy nagyon
kevesen mennek el félévente fogaszati ellenérzésre, ahogyan azt a szakérték
ajanljak.

Egyszerre, egy id6ben hatnak az ageizmus visszahUzé hatasai, és azok az Uj
eszmények, melyek immar az oregedésre, mint lehetéségre tekintenek.
Eurdpa-szerte - igy Magyarorszagon is - megfigyelheté az tendencia, amely
szerint egyre tobb kézépkord ember beszél a ,Ujratervezésrél” és az ,6regedés
B-oldala nyujtotta lehetéségekrél”.

Az aktiv, tudatos és energikus 6regedés képe és idedlja az elmult években
egyre hangsuUlyosabban jelent meg a kozbeszédben, a médidban,
podcastokban és barati beszélgetésekben. Ez a szemlélet azonban még
mindig nem terjedt el széles korben, igy béven van még tennivalo.
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A 50 év felettiek aranya Magyarorszagon mar
meghaladja a 40%-ot. Bar az 50-69 évesek
tobbsége még aktivan dolgozik, és elvaras
velik szemben, hogy tovdbbra is tevékenyek
maradjanak, a legtobbjiknek nincs erre
mintdja. Mint ahogyan arra sem, hogyan
gondolkodjanak pozitivan az idé
molasarél. Az  oGregedésrél  alkotott
gondolataink és meggy6z&6déseink nagyban
befolyasoljak, hogy mennyire aktivan teszink
azért, hogy ez az életszakasz szdmunkra is
pozitiv élmény legyen.

A magyarok toébb mint kétharmada gy véli,
hogy az idések gyakran  kizdenek
egészségigyi problémakkal, és 60%-uk
szerint az 6regedés rendszeres fajdalmakkal
jar egyutt.

Legaldbb 1,4 milli6 embert érint a belsévé
tett ageizmus, amely miatt sajat
gondolkodasmoédjuk korlatozza dket. Tobb
embernek kellene felismernie, hogy sajat
érdekiik, hogy torédjenek 6nmagukkal, és
tudatosan, felelésségteljesen késziljenek fel
egy aktiv idéskorra.

»A ,,pozitividéskorra” természetesen nem elég
idésebb korban felkésziilni, azt mar fiatalabb korban
el kell kezdeni. Bar sok biolégiai és tarsadalmi
valtozasra nem tudunk hatassal lenni, érdemes
megtalalni azokat a terileteket, amikkel
kapcsolatban van kontroll-lehet6ségink. A
megfeleld taplalkozas és a rendszeres testmozgas
mellett ilyen az emberi kapcsolataink apolasa,
valamint az, hogy maradjunk nyitottak Uj dolgok
megtapasztaldsara, megtanulasara. Ez frissen tartja
az elmét és idegrendszeri szinten is lassitja a
hanyatlas folyamatat.”

Dr. Szondy Maté

Klinikai szakpszicholégus, csalddterapeuta, egyetemi docens
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Mik lehetnek azok az eszk6zok, mddszerek, megkozelitések, melyek a mai magyar viszonyok és realitasok
kozott is a tdrsadalom széles kore szdmdra hozzaférhetbek?

01

IDOBEN KEZDJUK EL AZ ONGONDOSKODAST

Legyink proaktivak testi és lelki jollétink meg6rzése
érdekében. Erdemes idésbaratta alakitani vagy cserélni
otthonunkat, hogy kénnyebben mozoghassunk benne és
biztonsdgos legyen idésebb korban is.

02

TAJEKOZODIUNK AZ AKTIV OREGEDESROL
Megbizhaté forrasokbdl szerezzink informacidkat,
kérdezzik példaul gydgyszerészinket vagy
haziorvosunkat. Hallgassunk szakértéi podcastokat, és
csatlakozzunk olyan kézosségekhez, mint példdul a
Hekate Tudatos Oregedés Alapitvany (HCAF).

03

ISMERIUK MEG TESTUNK ES ELMENK MUKODESET
LegyUnk tudatdban egyéni fizikai és mentalis
szukségleteinknek. DeritsUk ki mennyi alvas és mozgas
az idedlis szdmunkra, és tartsuk tiszteletben testink
sajatos igényeit.

04

LEGYENEK TARSAS KAPCSOLATAINK

Legyink aktiv tagjai online vagy offline kdzosségeknek,
ahol tdmogathatjuk egymast, és értékes beszélgetéseket
folytathatunk. Példaul szanjunk id6t a szomszédokkal
valo jé viszony dpolasara.

05

TOREKEDIUNK AZ AKTIVITASRA
Vezessink be olyan apré vagy nagyobb valtoztatasokat,
amelyek névelhetik aktivitasi szintinket, példaul:

« Alift helyett valasszuk a lépcsét.
 Tudatosan hasznaljuk az internetet és a médiat, kerUljiok
a céltalan gorgetést.

06

JARIUNK SZUROVIZSGALATOKRA

Rendszeresen vegyink részt az életkorunknak
megfeleld ingyenes vizsgdlatokon, példaul
tUd&szlrésen, méhnyakraksz(irésen, mammografian,
fogaszati ellenérzéseken.

07

INVESZTALIJUNK EGESZSEGUNKBE

Anyagi lehetéségeinkhez mérten gondoskodjunk
fogaink, latasunk, izUleteink, emésztérendszerink
egészségérdl és mentalis jollétinkrél.

08

KEZELJUK HATEKONYAN A FAJDALMAT

Ne fogadjuk el természetesnek a krénikus fajdalmat,
példaul izileteinkben, hatunkban. Az eredményes
fajdalomcsillapitds segithet fenntartani aktiv
életmddunkat. Kérjunk tanacsot gyégyszerészinktdl
vagy haziorvosunktol.

09

HASZNALJUK A DIGITALIS EGESZSEGTAMOGATO
ESZKOZOKET

Hasznaljunk olyan alkalmazdasokat, amelyek segitenek
minket, példaul egészségfigyeld eszkbzoket vagy
diagnosztikai és életvezetési applikacidkat.

10

TANULJUNK ES FEJLODIUNK EGESZ ELETUNKBEN
Olvassunk, tanuljunk Uj dolgokat, példaul idegen
nyelveket vagy tudomanyos érdekességeket.
Tornaztassuk az agyunkat rejtvényekkel, logikai
jatékokkal, hogy frissen tartsuk a gondolkodasunkat és
lassitsuk a szellemi hanyatlast.
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“Tovabb élink, mint valaha - a mi felelésségink is,
hogy a plusz éveket j6 egészségben toltsik. Az
ongondoskodas az egészség megdbrzésének egyik
alapveté, de gyakran alabecsult része. A Haleonnal
ugy gondoljuk, hogy az 6ngondoskodas ezen a
terileten a betegségek megel6zésére, a kisebb
egészségigyi problémak kezelésére és az altalanos
jo kozérzet fenntartasara iranyulé tudatos és
felelésségteljes lépések megtételét jelenti. Ez olyan
széles kord gyakorlatokat foglal magaban, mint a
megel6zés, az 6ndiagnosztika és a napi
egészségigyi rutinok kiépitése és fenntartasa.”

Lember Szilvia
A Haleon magyarorszagi igazgatdja

Tarsadalmunk gyorsan valtozik.
Erdemes ezekre a valtozasokra
proaktiv hozzaallassal reagalni,
amelynek kézéppontjabanfY2

onmagunkroél valé tudatos
gondoskodasE{IW.VE ' (T Htudatos
hozzajarulhat egy|l:]°8

boldogabb és egészségesebb élethez.

Ajanlasok az ageizmus elleni kizdelemhez és az dngondoskodds 0szténzéséhez 19
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Felhasznalt
irodalom,
forrasok:

[1] https://ec.europa.eu/eurostat/web/products-eurostat-news/-/EDN-20200930-1

[2] https://www.ksh.hu/interaktiv/korfak/orszag.html

[3] https://www.ksh.hu/stadat_files/nep/hu/nep0001.html

[4] https://tudatosoregedes.org/2025/01/23/generaciok-oregedes/

[5] https://news.yale.edu/2002/07/29/thinking-positively-about-aging-extends-life-more-exercise-and-not-smoking

[6] https://www.who.int/news-room/questions-and-answers/item/ageing-ageism
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