REHA HUNGARY 2018 MAIJUS 26.

IDOS, MULTIMORBID BETEGEK
REHABILITACIOJA

MESZAROS LASZLONE VALI
Gyogytornasz, rekreacidés mozgasprogram
vezetd/személyi edzd
MGYFT Geriatriai Munkacsoport vezeto




Az idoskort ma altalaban 65 vagy 70 év
feletti kortol szamitjuk.

Az idoskor kezdetének idopontja
remélhetéleg tovabb emelkedik, de az
emberi szervezet egyes szoveteinek, igy az
idegszovet, az izomszovet, a porcszovet
regeneracioja nagyon korlatozott.




A harantcsikolt izomzat tomegének
megkevesbedése, a sarcopenia

40 éves kortél kezdédik, de az izomtomeg
csokkenése nem parhuzamos az izomero
csokkenésével (Freiberger és Sieber, 2014)

A Il. tipusu gyors rostok pusztulnak
elsésorban. A sarcopenia egyik oka , hogy
idos korban a tlido alveolaris feliilete s az
oxigénfelvétel csokken, a periférias keringés
csokken és romlik az izmok oxigénellatasa

A sarcopenia nagyobb mértékben érinti az
alsovégtag izomzatat, de ennek okat nem
ismerjuk. (Apor, 2013).



A sarcopenia nagyobb mértékben érinti az
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Tény, hogy a 8. évtizedre a csipo koruli

izomzat tomege 24-27%-kal csokken.
(Wroblewski etal. 2011).

Az altalanos izomero 80 éves korra csak
fele a 20 éves kori izomeronek.

(Anianson et al, 2001).




A multimorbiditas definicidja nem egységes.
A legtdbb szerzo legalabb két vagy harom
kronikus betegség egyideju fennallasat
nevezi multimorbiditasnak.

Violan és mtsai szisztémas irodalmi
attekintésukben 12 orszag tobb, mint 70
millio alapellatasban kezelt beteg
betegségeinek prevalenciajat illetve
multimorbiditasat analizaltak.
Analizisukbol kiderult, hogy a 65 éven
feluliek multimorbiditasa igen gyakori,
elérheti a 95%-ot. (Violan és mtsai 2014)



A hazai multimorbiditasi adatok hasonlé
eredményeket mutatnak:
Leggyakoribbak a hypertonia, a sziv és
érrendszeri betegségek.
A mozgasszervi betegségek kozil az
arthrosis mellett kiemelik a csontritkulast,
nyak és derékfajast is.
Gyakori a 2. tipusu diabetes, s e betegek
80-85 %-a tulsulyos vagy kover.

(KSH ELEF, 2014)




About multimorbidity of our club members:
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2017 novemberében részt vettem egy
konferencian, melynek azt a cimet adtak a
foszervezok - Tahir Masud és Dawn Skelton -,
hogy Falls Frailty Bone Health (= Esések,
Frailty, Csont, Egészségi allapot) A konferencia
megnyitojaban Tahir Masud, geriater
professzor, a Brit Geriatriai Tarsasag leendo
elnoke par mondatban beszélt arrol, hogy az
orvosnak az idések kezelése soran mindent
figyelembe kell venni — a mentalis
képességeket, a mobilitast, a gyogyszerelést,
stb. Ez rank, gydgytornaszokra is vonatkozik!




Multimorbid idések rehabilitacidja

A rehabilitacio célja az onallo életvitel
elveszitett képességének helyreallitasa.

Idos korban rendszerint meg kell
elégedni azzal, hogy a beteg ismét
képessé valjon a mindennapi
tevékenységeinek onallé elvégzésére.




Az izomegyensuly megvaltozasa koéros folyamatok

és az idosodés hatasara. Jellegzetes idGskori testtartas:
HELYTELEN HELYES HELYTELEN
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MILYEN TESTHELYZETBEN TOLTIK IDEJUKET AZ IDOSEK?

Alvassal toltott id6 / nap: (KSH ADATOK)
60 és 74 éves kor kozott: 534 perc (= 8,9 6ra)
74 és 84 éves kor kozott: 576 perc (=9,6 ora)

Tévézéssel, videodzassal, internetezéssel eltoltott ido:
Idos koru férfiak: napi 227 perc (3,78 6ra)

nok 180-212 perc  (3-3,5 6ra)
Az id6sek napi 26-44 percet toltenek

kézlekedéssel, 14 percet setaval,illetve sporttal,
mig 37 percet olvasassal.

Napi min. 4 orat tehat iilnek. DE HOGYAN?

KSH "NJok és férfiak Magyarorszagon, 2012" elnevezésii évkonyve.




A MINDENNAPI AKTIVITASAINKAT IS ERGONOMIAILAG
HELYESEN KELLENE VEGEZNUNK!!
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HELYES ALLAS HELYTELEN HELYES
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A SZELES KANAPE , ULESMELYSEGE” NAGYOBB,
(A képek forrasa: MINT A COMB HOSSZA.

Arbejdbevaegelser. iGY NEM SZABAD ULNI! =7
ISBN 8774080474)




A mozgasszervi betegségek altalanos jellemzéi:
mozgaskorlatozottsag és/vagy fajdalom
Az izomeredetl zavarok iziileti problémakat
hozhatnak létre és forditva.
Az alsé végtagban fellép6 fajdalom miatt jaraskor
reflexesen flexor-tulsuly jon létre. Sok esetben a
térd teljes nyujtasat a duzzanat akadalyozza.

s

A duzzanat csokkentése tehermentesitett mozgassal:




A korai rehabilitacié vagy preventiv rehabilitacid
klilondsen fontos az immobilizacids szindroma
veszélye miatt. Immobilizacids szindroman a
hosszan tarté agynyugalom, inaktivitas
kovetkeztében kialakuld, az egész szervezetet
érinto tlinetegyiittest értjuk.

Az izomero csokkenés mértéke a fekvés, az
inaktivitas kovetkeztében egy hét alatt elérheti
az 5-20 %-ot is, kiilonosen az antigravitacios
izmokban lehet ez jelentés.

(Dénes Z: Az immobilizacié hatasai és elharitasuk.
Praxis, 1996. 5. 33-37.)




Célok lehetnek:

= Akoordinalt, célszeri mozgas megtanitasa

- A megfeleld terheléssel valé gyakorias
megtanitasa a tulterhelés és a fajdalom
megelézese céeljabol

Egy bot is elég Egy bot kevés! Két bot hasznalat megfeleld




A feladatok egymasra épulnek.
A sorrend nagyon fontos.

Pl. helytelen egy olyan testrész izomzataval
erositd gyakorlatokat végeztetni, ahol még
izlileti duzzanat vagy fajdalom van.

llyenkor meg kell tanitanunk a betegnek azokat
a csak ,aktivizalé” gyakorlatokat,

melyekkel a beteg fajdalom nélkiil hasznalhatja

izmait és fenntarthatja a normalis kapcsolatot a

mozgast iranyito és végrehajtd szerv kozott.




Az id6s szervezet élettani jellemzoéihez kell az
aktiv rehabilitacios terhelést igazitani.
A rehabilitacio folyamata hosszabb id6t vesz
igénybe az el6bbiek miatt.

A teammunka fontossaga, a gondozas
jelentésége. Feladatunk a csaladtagok/gondozdk
megtanitasa is a beteg sziikséges mindennapi
mozgasanak biztonsagos gyakorlasara: székrol
felallas, leuilés, agybol felkelés. Ezek a gondozok
izliletvédelme miatt is fontosak, rajuk szliksége
van az idosnek esetleg évekig...




Csoportban, biztonsagos A biztonsagos gyakor_l_ési
koriilmények kozott végzett Nelyzet otthon, egyedul:
Tv- - Hata mogott a fal, kétoldalt 1-1
eqyensmy megtartas , szék. Eztis meg kell tanitani!
egy labon. A helyes mozgas
elképzelése is fontos!




Az idosek rehabilitacidjanak madszertani
szempontjai:
A gyakorolandd mozgas egyszeru legyen, hogy
az idos konnyen megértse, megjegyezze.

Egyszerre kevés ismétlésszammal gyakoroljon,
hogy a mozgasa célszerli és koordinalt legyen.

Vegylik figyelembe az 6sszes betegségét és
fogyatékossagat s mindezek mellett a gyakorlas
soran legyen sikeréilménye, mely a mozgas
iranti motivaciojat fenntartja.




meszaroslaszlone@t-online.hu
Koszonom
a figyelmet
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