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>2| Az id6s6d6é munkaeré terhelésének
csokkentése
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Id6sodo dolgozok: értékek és problémak

Az életkor elérehaladasa az emberben fizikai és szellemi valtozaso-
kat idéz el6. A munkaaddknak ezzel tisztaban kell lennitk, és ennek
megfeleléen kell kialakitaniuk id6s6dé dolgozoik munkakorualményeit és
feladatait, miel6tt még balesetek kovetkeznének be. Az alabbi 0sszefog-
lalé sorra veszi a korosodé munkaerdnél tapasztalt fizikai valtozasokat,
és tanacsokat ad a munkaltatoknak arra nézve, hogyan tudjak el6segi-
teni id6ésebb alkalmazottaik szellemi frissességeének és fizikai teljesitéke-
pességenek megdrzését.

Mindenki tisztaban van a tapasztalt munkavallalék értékeivel, de az
id6s6d6 dolgozokkal kapcsolatos problémakkal és kockazatokkal is. A
munkaadod igényt tart tudasukra és tapasztalataikra, de nem szereti a
sérulés vagy betegség miatt kies6 munkaiddt, a kartéritési koveteléseket
vagy azok egyeéb negativ kovetkezményeit.

Eppen most, amikor pedig az id6s munkaerére sok agazatban nagy
szukseég lenne, a kormanyok és az altaluk alkalmazott gazdasagpolitikak
korai nyugdijba vonulasra 6sztondznek, a munkaltatdok pedig — az emberi
Oregedeéssel jaro egyes problémak miatt — nem merik megtartani koro-
sodo dolgozdikat. Pedig az oregedés természetes folyamat, és id6vel
mindenki tobbé-kevésbé megtapasztalhatja az azzal jar¢ fizikai valtoza-
sokat, nevezetesen

= az er6 csokkenését,

= az izmok merevebbé valasat,
az izUletek mozgasterének beszikuléseét,

a testtartas meggyengulését,

a kéz szorito erejének gyengulését,

az idegrendszer reakciojanak lassulasat,

a vérkeringés lassulasat és a tapintasi érzékelés romlasat,



= g |atas romlasat,
» az agymikodeés lassulasat.

Erd és rugalmassag

Vegyuk sorra a listat. Az er6 azért gyengul meg, mert az izomtomeg
csOkken, és az izmok mar csak kisebb erdt tudnak kifejteni. Az izmok
egy-egy cselekvésre lassabban reagalnak, és gyorsabban kifaradnak,
mint fiatal korban. lIdével az izmok zsugorodni kezdenek és veszitenek
tomegukbdl. Ez természetes folyamat, amelyet azonban az ul6 életmaod
meggyorsithat.

Az életkor el6rehaladtaval csokken az izmokat a csontokhoz kot6
inak viztartalma. Emiatt a szovetek merevebbek lesznek, és nehezebben
birjak az eréfeszitést. A csontok kozét kiparnazo porc vegyi Osszetétele
szintén megvaltozik, viztartalma csokken, igy er6behatasra érzékenyeb-
bé valik. A porcok eltorzulnak, porckopas alakul ki. A csontok kozotti ko-
t6szovetek rugalmassaga csokken.

Mit tehet a munkaltaté annak érdekében, hogy — barmilyen koru —
dolgozdi ne szenvedjenek izom- vagy mas lagyszoveti sérulést? Szerve-
zett, rendszeres eljaras keretében meg kell keresnie, hogy meérhetben
mely munkakdrokben a legnagyobb a sériilés veszélye. igy megtudhatja,
hogy milyen munkakoroket kell elsésorban megvaltoztatnia, és megta-
lalhatja azokat is, amelyekben a munkaba visszatéré alkalmazottakat
tovabb foglalkoztathatja. A munkaaddk példaul a kovetkez6 maddokon
konnyithetik meg dolgozoik munkajat:

= csOkkentik a statikus izomer6 kifejtésével jar6 munkakat (pl. azo-
kat, amelyek végzése hosszabb ideig merev testtartast igényel);
tobb mechanikus emel6t hasznalnak;

a munkafolyamatot ,semleges zonaban” tartjak;

megszuntetik a torzs elforditasaval jar6 feladatokat;

biztositjak, hogy a fels6test egész nap egyenes tartasban marad-
hasson;

» rendszeres testgyakorlasi programokat vezetnek be.

Az izmok megnyujtasa, kilazitasa munka utan elésegiti rugalmassa-
guk megdrzéseét, és csokkenti a sérulés veszélyét. Az inak és inszalagok
allapotanak megvaltozasa miatt beszlkul az izuletek mozgastere, és
csOkken rugalmassaguk. Az egész életen at végzett napi munka, vala-
mint az egyéb mindennapi és szabadidds tevékenységek kovetkezmé-
nyeként a csontok kozét kiparnazé porc toredezni kezd, az izuletek be-
gyulladnak, hideg, nedves idében fajnak.



Ha izuleti panaszokban szenvedd alkalmazottak olyan munkakor-
ben dolgoznak, amelyben folyamatosan ismétlédéen nehéz terhet kell
emelnitk, elérniuk, elloknilk vagy huzniuk, akkor betegallomany miatt
munkanapok kiesésére és a munkasok kartéritési koveteléseire lehet
szamitani. Erre a problémara az a megoldas, hogy meg kell talalni, hol
van szukség sulyok emelésére, hordozasara, huzasara, |IOkésére, elérée-
sére, és csOkkenteni kell az ezzel jar6 erbfeszitést ergondmiailag kialaki-
tott kézi anyagmozgatd segédeszkozokkel.

A testtartas biztonsaga

Teher hordozasakor a biztos testtartast — tobbnyire ,hazilag terve-
zett”, tehat a konkrét helyzethez igazitott — eszk6z segitheti. Javasolt to-
vabba a mozgasteret bovitdé gyakorlatok, izometrikus és izotonikus er6-
gyakorlatok, rugalmassagi gyakorlatok és progressziv er6- és egyen-
sulygyakorlatok végzeése.

Vizben az ember testsulya csokken, igy az uszémedencében folyta-
tott testedzés kevésbé terheli meg az izlleteket. A vizben végzett gyakor-
latok novelik az erbt, az alloképességet és az izmok mozgasterét, csok-
kentik a boka duzzadasat, javitjak az egyensulyt és a mozgaskoordinaci-
ot, emellett serkentik a vérkeringést, és erdsitik az izuleteket. Hasznos, ha
ezeket a gyakorlatokat az id6s dolgozodk is elvégzik, mert ezzel csokkent-
hetik az elbotlas és az elesés veszélyét. A tornat orvos is elbirhatja.

A kéz erejének csokkenését az izom és a lagy szovetek meggyen-
gulése okozza. A kézer6 gyengulése megnehezit olyan rutintevékenyseé-
geket, mint a fogas, emelés, huzas, egy csap elcsavarasa vagy egy
uveg kinyitasa. Az idGs dolgozé helyzetét megkonnyiti, ha rovidebb id6t
kell olyan feladatok végzésére forditania, amelyek nagy erdkifejtést igé-
nyelnek, vagy ha az ilyen munkahoz gépi segitséget kap. Az emberi
kézbe pontosan illeszked6 kéziszerszamok és munkaeszk6zOk megva-
lasztasaval ellensulyozhat6 a kézerd csokkenése.

Szélsb6séges homérsékletek elviselése

Az id6sod6 ember vérellatasa lassul, mert a sziv nem képes olyan
vérmennyiség pumpalasara, mint 20 éves korban. A korosodas egyik
jele a lassabb idegrendszeri reakcio és a tapintd érzékelés romlasa. A
szervezet kevesebb inzulint termel (ami cukorbetegséget is okozhat), és
csOkken a pajzsmirigy mikodése. Mindez azt eredményezi, hogy az idés
ember rosszabbul viseli el a hséget és a hideget, mint a fiatalabbak.



Az Oregedés gyakran egydutt jar a fiziologiai funkciok lecsOkkenésé-
vel, igy ha az idGs szervezetet nagy h6hatas éri, kevésbé képes szaba-
lyozni a testhbmeérsékletet. Nagy meleg hatasara az idésebb emberek
testhBmérséklete jobban megemelkedik, mint a fiataloké, szivverésuk
gyorsabb lesz, kevésbé izzadnak, de testlk tobb folyadékot veszit.

A testnek idére van szuksége ahhoz, hogy a kanikulahoz alkalmaz-
kodni tudjon. A hémérseéklet hirtelen megemelkedése, amelyhez a szer-
vezet még nem tudott alkalmazkodni, kilondsen megviselheti a szivet és
az errendszert. A h6hatas hogutat, szivrohamot, agyveérzést okozhat, sét
eletveszélybe is sodorhatja azokat az id6ésebb munkavallaldkat, akik
akar zart térben, akar a szabadban allando héségben dolgoznak.

Az id6sebb dolgozok érzékenyebbek a magas hémérseékletre, mint a
fiatalok, altaldban rosszabbul alkalmazkodnak a forrésaghoz. Nagyobb a
valészinlisége, hogy egészsegi problémaikra gydgyszereket szednek,
amelyek rontjak a szervezet természetes hdszabalyozasi rendszerét. Az
id6és korban gyakori magas vérnyomas ellen szedett vizhajték példaul
megakadalyozzak, hogy a szervezet folyadékot taroljon, és korlatozzak a
bbrfelszinhez kozeli véredények kinyilasat. A Parkinson-kor kezelésére
felirt egyes nyugtatok az izzadast gatoljak. Ezek, valamint egyes kroni-
kus betegségek (vérkeringési problémak, cukorbaj, korabbi agyvérzeés,
tulsuly, szivpanaszok) gyakran akadalyozzak a szervezet normal reakci-
oit.

A hdség karos hatasainak elkerulése érdekében tanacsos, hogy az
alkalmazottak a lehet6 leghlivosebb hémeérsékletl kornyezetben tartdz-
kodjanak. Zart terlleten, forré helyiségben dolgozé idésebb munkaval-
lalok esetében ennek megoldasa nem kis pénzbe kerul. A legjobb vé-
delmet a légkondicionalas nyujtja. Ahol erre nincs mod, ventilatorok
mozgathatjak meg a leveg6t, mert a légmozgas elvonja a test altal ter-
melt hét.

Kanikulaban laza, konny(, vilagos Oltozet a kényelmes viselet. A
szabadban dolgoz6 munkasok kalappal, napernybvel védekezhetnek.
llyenkor tobbet is kell inniuk, nem szabad megvarniuk, amig megszom-
jaznak. Azok a munkasok, akiknek vizhaztartasi problémaik vannak, or-
vosukkal beszéljek meg, mennyi vizet igyanak, ha forrésagban dolgoz-
nak. Kerulni kell a meleg, nehéz ételeket is, mert ezek a testben hét ter-
melnek. A munkavallaléknak oktatast kell tartani a h6éség okozta foglal-
kozasi artalmak tuneteirdl és azok megoldasarol.

A szabadban dolgozé alkalmazottaknak a hideggel is meg kell bir-
kozniuk. Aki tartosan fagyban végzi munkajat, olyan artalmaknak van
kitéve, mint egyes testrészek, kulondsen a labujjak megfagyasa vagy a



kihGlés. Postasoknak, épitbmunkasoknak, a kereskedelmi halaszatban,
élelmiszerraktarakban (pl. hdtéhazakban) vagy a mezdgazdasagban
dolgozoknak kulondsen ugyelniuk kell az id6jaras hatasaira, a hideg
okozta artalmak megel6zésére, illetve kezelésére.

Ha a testhémérséklet csak néhany fokkal sullyed normal szintje al3,
a vererek Osszeszikulnek, és csokken a végtagok vérellatasa, hogy
meérseéklédjon a bérfelszinen a hdleadas. Az id0s alkalmazottak vérede-
nyei életkoruk miatt mar amugy is 6sszeszikultek, igy szamukra na-
gyobb veszélyt jelent, ha hideg kdornyezetben dolgoznak. Hidegérzetet a
kovetkez6 négy ok valt ki:

= alacsony hémérseéklet,

» erds vagy hideg szél,

* nyirkossag,

» hideg viz.

Valamennyi munkavallalot, de az id6sebbeket kulonosen, azzal le-
het a legjobban megovni, ha nem kényszerulnek arra, hogy hosszu ideig
tul forré vagy tul hideg kdérnyezetben dolgozzanak. A hideg elleni véde-
kezés tovabbi mddja a személyi védbfelszerelés alkalmazasa. Az ele-
mek elleni kizdelemben talan a legfontosabb lépés, hogy megfelel6 szi-
getelbrétegeket alkalmazzanak. A dolgozdknak legalabb harom réteg
ruhat kell viselniuk:

= egy kulsé réteget, amely a szél ellen nyujt védelmet, de némileg

szellézik is;

» egy kozépsd réteget gyapjubdl vagy specialis miszalbol, amely

beszivja az izzadsagot, paras kornyezetben pedig szigetel;

= egy belsd réteget pamutbdl, vagy jol szell6z6 szintetikus anyag-

bal.

Kulonos figyelmet kell forditani a kéz, lab, arc és fej védelmére. AKki
hajadonfétt jar a hidegben, a teste altal termelt h6 40%-at is elveszitheti.
A labat a hideg és a nedvesseég ellen szigetelni kell. Valtas oltozéket kell
készenlétben tartani arra az esetre, ha a munkaruha atnedvesedik. A
hideg veszélyeir6l valamennyi munkavallalénak oktatast kell tartani.

A latas gyengulése

A korosodd dolgozoknak latasi problémaik is tamadnak. Annak
egyik elsé jele, hogy valaki mar ,tuljutott a csucson”, hogy olvasészem-
uvegre szorul. 40 éves kora utan az ember egyre tavolabb tartja az ol-
vasnivalot. Egyes alkalmazottak fejfajasrol panaszkodnak vagy ,elfarad
a szemuk”, ha tul kozelrdl olvasnak, illetve kozeli munkat végeznek. A



tavollatas természetes jelenség, amelyet gyakran olvasészemuveggel
javitanak, de a munkaadonak arra is ugyelnie kell, hogy az idésebb dol-
gozok milyen megvilagitasban dolgoznak. A munka természete hataroz-
za meg, hogy milyen legyen a megfelel6 vilagitas.

Az id6sod6 alkalmazottak arrdl is panaszkodhatnak, hogy latbmeze-
juk elétt apré pontok vagy foltok usznak. Sokan észlelnek ilyet jol megvi-
lagitott termekben vagy a szabadban. Az usz6 foltok gyakran normal je-
lenségek, de néha olyan szemproblémakra utalnak, mint a retinalevalas,
kuldnosen akkor, ha ezeket fényes felvillanasok is kisérik. Ha egy dolgo-
z0 hirtelen valtozast tapasztal a pontok illetve a felvillanasok tipusaban
vagy szamaban, tanacsos, hogy szemésszel vizsgaltassa meg magat.

A szurke halyog homalyos terllet a szemlencse egy részén vagy az
egész szemlencsén. A szemlencse normal esetben tiszta és fényat-
ereszt6. A halyog nem kdnnyen engedi at a fényt a lencsén, és igy a la-
tas elvesztéséhez vezet. Sok esetben lassan és fajdalom nélkul alakul
ki, nem okoz szemvorosodést, sem konnyezést. Van olyan halyog, ame-
lyik kicsi marad, és nem nagyon valtoztatja meg a latast. Ha a szurke
halyog megnd, vagy megvastagszik, rendszerint sebészi uton eltavolit-
hato. A mitét soran az orvos eltavolitia a homalyos lencsét, és a legtobb
esetben tiszta mldanyag lencsét tesz a helyébe. A halyogmitét nagyon
biztonsagos, és egyike a leggyakoribb mutéteknek.

A retina — recehartya — rendellenességei okozzak leggyakrabban a
vaksagot az Egyesiilt Allamokban. A recehartya egy vékony réteg a
szem hatoldalan. Latosejtekbdl all, amelyek a vizualis képeket fogadjak,
és az agynak tovabbitjak. A recehartya-problémak fajtai az éregkorral
jaré makularis (foltos) degeneracid, a cukorbetegség okozta retinopatia
és a retinalevalas.

Az id6s alkalmazottaknak még egyéb szempanaszaik is lehetnek,
ezek a szemszarazsag, a kdnnyezés és a zold halyog (glaukéma). A
munkahelyi egészségugyi szakembereknek naprakészen kell ismerniuk
az id6s korral jaro latasi problémakat, és gondolniuk kell arra, hogy a fel-
vilagositas a szem egészségének megérzése szempontjabdl kulcsfon-
tossagu.

A szellemi folyamatok lelassulasa

Id6s korban az ember nemcsak fizikailag valtozik, hanem szellemi
folyamatai is lelassulnak. Az ,emlékezet” nem egyetlen tulajdonsag vagy
képesség, hanem tobb 0sszetevdbdl allé folyamat. Mindegyik Osszetevét
az idegrendszer mas-mas része szabalyozza. Az ,emlékezet” fogalmat



itt most tagabb értelemben alkalmazzuk az informaciotanulasi, -meg-
Orzési és -felidézési képesseg minden vonatkozasara.

Fontos a jo0 egészség megdrzése ahhoz, hogy a memoria optimali-
san mUkodhessen. A megismerés az észlelés, az emlékezés és a gon-
dolkodas szellemi folyamataira tamaszkodik. Sok tanulmany szerint a
kognitiv (megismerési) képessegek altalaban 30-50 éves korban a leg-
jobbak, az 50-es életévek végeéig, vagy a 60-as évek elejéig valtozatla-
nok maradnak, majd romlani kezdenek, de csak kis mértékben. A kogni-
tiv képesseégekben bekovetkezd valtozasok hatasai rendszerint csak 70
eves kor utan vagy még késobb vehetOk észre. Ezek a megallapitasok
az egyes korcsoportok atlagan alapulnak, de egy-egy korcsoporton belul
jelentds egyéni kulonbségek vannak.

Egy tanulmany, amely azt vizsgalta, hogy hogyan valtozik az intelli-
gencia az emberi élet folyaman, ugy talalta, hogy 81 éves korukra csak a
résztvevbk 30—-40%-anak szellemi képességei romlottak jelentésen. A
megismerd képesség az emberek kétharmadanal eddig az életkorig
csak kis mertékben csokkent. Azt is megallapitottak, hogy csak bizonyos
kognitiv képesseégek romlottak, masok viszont javultak, holott nagyon
kevés 81 éves dolgozik teljes munkaidében. Ez is arra mutat, hogy a
munkaltatoknak nem kell félnilk attol, hogy id6sebb dolgozoéik szellemi
képességei hanyatlanak.

Az életkor el6rehaladtaval a szellemi folyamatok és a reakcididé le-
lassulnak. Az informacio feldolgozasanak sebessége mar a 20-as éveik
végeén jaro fiatal felnétteknél lassulni kezd, de eleinte még észrevehetet-
lenul. 60 éves, vagy idésebb korban (személytdl fuggben) az embernek
altalaban hosszabb id6re van szuksége szellemi munkak elvégzéséhez,
mint a fiatalabbaknak.

Olyan intelligenciateszteken, amelyeken gyors valaszt kell adni, az
id6ésebbek altalaban rosszabbul szerepelnek, mint a fiatalok. Régen ezt
a megismerd képesség csokkenésenek vélték. Amikor azonban az intel-
ligenciateszteken nincs szlkre szabott idokorlat, az id6sek gyakran ép-
pen olyan j6l elvégzik a feladatokat, mint a fiatalok.

Ezért ma egyes szakemberek ugy gondoljak, hogy az idésebb em-
berek nem vesztik el szellemi képességeiket, csupan hosszabb id6 alatt
dolgozzak fel a szikséges informaciot. Az észlelés romlasa, a feldolgo-
zas lelassulasa kovetkeztében a motorikus funkcié is romlik. Id8s korban
az emberek nem olyan flrgék és ugyesek, mozgasuk nem olyan Ossze-
szedett, mint ifju korukban. El6fordul, hogy lassabban jarnak, és hosz-
szabb a reakcioidejuk.



Hangsulyozni kell, hogy nem szukségszerien kovetkeznek be min-
denkinél a leirt valtozasok. Személytél fuggdéen nagy kulonbségek van-
nak. Emellett az észlel6képesség csokkenése rendszerint mérsekelt, és
nem zavarja a normal hétkoznapi életet. Annak is szamos mddja van,
hogy valaki ellensulyozza hianyossagait, sét vissza is nyerje elveszitett
mikodokeépességét. Az Uj dolgok megtanulasa egy idés személynek to-
vabb tart, de korantsem lehetetlen.

A szellemi frissesség megorzése

A memoriaproblémak naptarak, listak és egyéb ,memoriatamaszok”
hasznalataval minimalisra csdkkentheték. Az aldbbiakban felsorolunk
néhany modszert, amelyekkel megel6zhetd vagy lelassithatdé az idésebb
munkavallaldk észlelési funkcidjanak csokkenése.

Testmozgas

A rendszeres testmozgas, a tornagyakorlatok segitenek az agy ver-
ellatasanak fenntartasaban, a j6 emlékezethez szukséges oxigén és tap-
anyag biztositasaban. A gyakorlatok hatasara né az agyban az un.
BDNF (agym(kodést stimulald) faktor, amely lassitja az agysejtek nor-
mal elhalasi folyamatat, és fokozza uj agysejtek termel6dését.

Diéta és taplalkozas

Ugyanazok az étkezési szokasok, amelyek mas egészsegi, peldaul
szivproblémakhoz vezetnek, az észlelési problémakban is kozrejatsza-
nak. A legtobb egészséges diétahoz hasonldan itt is az allati zsirok mi-
nimalisra leszoritasa és tobb gyumolcs, zoldség és teljes kidrlési gabo-
nafélék fogyasztasa a kivanatos. A dolgozéknak sok — naponta kb. 8 po-
har — vizet vagy mas egészséges folyadékot kell inniuk. Ha hosszu idén
at ilyen modon étkeznek, megdrzik j0 agymikodésuket, emlékezetlket
és mas észlelési funkcioikat.

Vérnyomas és koleszterin

A vérnyomas és a koleszterin egészséges szinten tartasa csokkenti
a memoriaproblémakat. Ezt altalaban diétaval, testmozgassal és (ha
szUkséges) gyogyszerekkel lehet elérni. A dolgozok szukség esetén for-
duljanak orvosukhoz.



Fajdalom

Akinek fizikai fajdalmai vannak, nem tud odafigyelni a tanulashoz
szlkséges informacidokra. A dolgozoknak megfelel6 kezelést vagy mas
stratégiat kell talalniuk a fajdalom csdkkentésére vagy kordaban tartasara.

Erzelmi egészség

A stressz, depresszié €s mas pszichiatriai allapotok negativ hatast
gyakorolhatnak a memoariara. A tulsagosan nagy informacidéaradatot ki-
sebb hatékonysaggal lehet feldolgozni és felidézni. A stressz termel egy
olyan hormont — a kortizolt —, amely elpusztitja az agysejteket az agynak
a memoria szempontjabol kulcsfontossagu kozpontjaiban. A dolgozdk-
nak minimalisra kell csOkkenteniuk a kulsé és a belsé indittatasu stresszt
egyarant. 1d6t kell szanniuk lazitasra és szabadidds tevékenységre.
Szukseég esetén szakemberhez kell fordulniuk tanacseért, és az utmutata-
suk szerinti gydgyszereket szedniuk kell.

Kialvatlansag

A fajdalom, stressz és egyéb érzelmi vagy fizikai eredetli egészségi
problémak zavarhatjak az alvast. A kimerlltség és az alvasproblémak
ronthatjak a figyelmet és az emlékezetet. Alvast segitd szokasokat kell
felvenni, példaul napkodzben kerllni kell a szundikalast, este korlatozni
kell a folyadékbevitelt, lefekvés elbtt kb. egy oraval mérsékelni kell a te-
vékenykedést, minden nap azonos idében kell lefektdni, €és nem szabad
az agyban sem enni, sem televiziét nézni.

Gyogyszerek

Gyogyszerek mellékhatasa, kdlcsOnhatasa vagy tuladagolasa ront-
hatja a memoariat. A dolgozoknak meg kell bizonyosodniuk arrél, hogy
orvosuk tud mindazokrol a gydgyszerekrdl, amelyeket beszednek, ada-
golt mennyiségukrél és az altaluk kivaltott reakciokrdl. A gyogyszerek
lehetséges karos hatasaval ellentétben, manapsag kaphatok olyan ké-
szitmények, amelyek az emlékezetvesztést orvosoljak. Ezenkivul az em-
|ékezetvesztést kivaltd érzelmi és fizikai allapot kezelésére szedett
gyogyszerek is ugrasszerii memodariajavulast eredményezhetnek. Minden
lehetéséget fontoldra kell venni és meg kell beszélni az orvossal egy at-
fogo ,agykarbantartasi” program keretében.



Alkohol és egyéb anyagok

A tulzott alkoholfogyasztas, dohanyzas és kabitdszer fogyasztasa
ronthatja a memoriat, ezért kertlendé.

A kornyezet és az életvitel hatasa

Bizonyos munka- vagy életkorulmények kozott az embert nagy meny-
nyiseégl méreganyag eérheti, ami hozzajarul az emlékezet romlasahoz,
ezért ez kerulendé. Ugyancsak kerulni kell mindazokat a szabadidds vagy
munkaval 0sszefuggd tevékenysegeket, amelyeknél — példaul a labdaru-
gasnal vagy a bokszolasnal — nagy annak a veszélye, hogy a fejet utés
éri. Ha az agy megseérul, arra ugyanolyan amyloid plakk képzésével rea-
gal, mint amilyeneket az Alzheimer-kéros betegeknél talaltak. A fejsérilés
kockazatanak kivédésére az élet minden teruletén védbeszkozoket kell
hasznalni, beleértve a biztonsagi ov és a véddsisak viselését is.

Amit nem hasznalunk, azt elveszitjuk

Tobbféle mddon lehet mérsékelni a szellemi folyamatok lelassula-
sat. A kutatasok igazoljak azt az elméletet, hogy ,amit nem hasznalunk,
azt elveszitjuk”. A szellemi 6sztonzés noveli a megismereési tartalékot és
segit abban, hogy a megismerési képesség maximalis legyen. Azok,
akik tobb olyan tevékenységet folytatnak, amely az agyat 6sztdnzi, alta-
laban tovabb 6érzik meg magasabb szinten megismeré funkcidjukat, mint
azok, akik ezt nem teszik. Akik magas szintl szellemi munkat végeznek,
azokat Iényegesen kevésbé veszélyezteti az Alzheimer-kor. Feltehetdleg
az ilyen tevékenyseég el6segiti Uj neuronok kepzddését és a neuronok
kozott Uj kotesek létrejottét.

A gyakorlatoknak Osszetetteknek kell lenniuk, és annak ellenére,
hogy kihivast jelentenek, 6romet kell okozniuk. A gyakorlatok legyenek
Ujak és kulonfélék, ez tdbbet ér, mint a kartyajaték, vagy mas olyan te-
vékenység, amelyet valaki évek 6ta rendszeresen végez. Rendkivul jo
hatast valthat ki, ha az agyat uj utak kiprobalasara késztetik. Még akik
érdekes munkat végeznek vagy valtozatos életvitelt folytatnak, azok
szamara is hasznos lehet, ha az agynak olyan teruleteit foglalkoztatjak,
amelyeket kevesebbet hasznalnak tipikus napi tevékenységuk soran.

A testedzéshez hasonldéan, a memariagyakorlatok sem mindig kony-
nylek, és lehet, hogy eredményuk sem mutatkozik meg minden esetben
azonnal, de a lehetséges haszon megéri az erbfeszitést. Minél el6bb
kezdjuk, annal jobb, de sosincs tul késé. Ajanlani kell a dolgozdknak,



hogy olvassanak és fejtsenek keresztrejtvényt, és meg kell velik ismer-
tetni a lehet6ségeket.

Az id6sebb munkatarsak j0 mentorai lehetnek az uj alkalmazottak-
nak. Attekintéssel, tapasztalattal rendelkeznek, és jol ismerik a szakmat.
Sok vallalat szerint az id6sebb munkavallalék megbizhatok és munkaer-
kolcsuk példamutatd. Senki ne felejtse el, hogy egyszer 6 is lesz ,koro-
soda”, igy az ,id6sod6 dolgozdok” problémaja mindenkit érint.
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Magyarorszag az EU-ban!

Egy okkal tdébb, hogy szakterlletén mindig tdjékozott legyen!
Naprakész ismeretekhez, hasznosithatd otletekhez,
a legjobb gyakorlat megismeréséhez
nélkUlézhetetlen segitség a BME OMIKK
MUszaki-Gazdasdgi Informdacio sorozatal

BME OMIKK MUszaki-Gazdasdgi Kiadvdanyok Szerkesztéség
Tel: 45-75-322, Fax: 45-75-323, e-mail: mgksz@info.omikk.bme.hu
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3. Czech Republic

4. Hungary
3, Luxembourg

’ 6. Lithnasria

7. Methetlands
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