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Sajnalatos mdédon az 6regedés anatomidja, élettana,
kulturtorténete, az idéskor neuroldgiai és pszichiat-
riai betegségei egyre tobb embert érintenek, azonban
a témakorrel kapcsolatban sziiletett konyvek egyre
kevesebb érdeklddésre tartanak szamot. Rajna Péter
professzor — aki Fiiredi professzor szerint ,,a rene-
szansz ember sokoldalisagaval kozeliti meg a prob-
1émat” - 2005-ban megjelent ,Oregedd agy - id8s6d6
elme - 6rokifja lélek” cimd kitliné konyvéért 2007-
ben Nyir6 Gyula dijat kapott, de konyve, sajnalatos
moédon, mégsem valt széles korben ismertté.

Most, kozel tiz év utan megjelent magyarul
Aleman holland professzor konyve, amely mind nép-
egészségiigyi, mind neuropszichiatriai szempontbol
jelentds md, valamint az orvosok és laikusok szamara
egyarant hasznos olvasmany.

A tarsadalom eléregedése nalunk is stlyos prob-
léma, ezért nem mindegy, hogy az emberek milyen
egészségi allapotban érik meg az idskort. 2014-ben
a népesség 24,4%-a volt 60 éven feliili. A 60 év feletti
népesség egészségi allapotardl részletes morbiditasi
adataink nincsenek, a mortalitdsi adatok az eurdpai
adatokhoz viszonyitva rosszabbak. Az bizonyos, hogy
az idGsebbek érzékszervei karosodottak, kevesebb
a mozgasuk, sok gyogyszert szednek, melyek mel-
lékhatasaival nem mindig szamolnak, aktivitasuk,
szellemi tevékenységiik csokken, személyiségiik el-
szintelenedik, és ez egyre tobb zavart okoz a minden-
napi életiikben. A mai tarsadalom nincs felkésziilve
ezeknek a problémaknak az optimalis kezelésére.

A konyv ebben probal segiteni. Nyolc fejezetben,
238 oldalon foglalja 6ssze az id6s6d6 agy strukturalis
és funkcionalis valtozasait, hangsilyozva, hogy az
idéskor nem csupan hanyatlast jelent. Tandcsokat
ad az oregedéshez vald felkésziiléshez, valamint az
id3sebb korban megjelend panaszok és tiinetek csok-
kentéséhez.

Az 1. fejezet a szellemi képességeinkben bekovet-
kezé valtozasokat ismerteti, killonos tekintettel az
emlékezet, a memoria, a gondolkodds és a gondolko-
das sebességének a valtozasaira. Hangsulyozza, hogy
a gondolkodas lassulasa, az Gjabb informdacidk meg-
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jegyzésének nehézségei, a mentalis rugalmassag és
amemoria csokkenése mellett vannak olyan funkcidk
is, amelyeket érintetleniil hagy az 6regedés, valamint
azt is, hogy az éregedéshez vald pozitiv viszonyulas
jelentGsen javitja egészségiink alakuldsat.

A 2. fejezet a bels6 béke és nyugalom témakorrel
foglalkozik, hangsulyozva, hogy az id6sebb emberek
érzelmileg stabilabbak, jobban tudjik szabalyozni az
érzelmeiket, és elemzi ennek idegrendszeri hatterét.
Id6éseknél a prefrontélis kéreg aktivabb marad, mint
a fiataloknal, az amygdala aktivitasa viszont er6teljes-
ebben csokken. Kiemeli a tarsas kapcsolatok fontos-
sagat, amelynek kovetkeztében az egészséges idGsebb
emberek nem csak boldogabbak, de t6bb és jobb ér-
zékkel viszonyulnak a bonyolult tarsadalmi helyzetek-
hez. Ebben nem csak az segiti 6ket, hogy idésebb korra
az emberek mar tobb tapasztalatot halmoztak fel az
érzelmek kezelését illetGen, de a gondolkodas sebes-
ségének csokkenése is. Tarsas kapcsolatokban nagyon
fontos, hogy az ember ne reagaljon elhamarkodottan.
Azt is megallapitja, hogy nem mindenkinél parosul
az oregkor lelki nyugalommal. Kiemeli Erik Erikson
személyiségfejlédésének utolsd szakaszat, amely
65 éves kor koriil kezdédik. Ebben az életszakaszban
a krizis az énintegritds és a kétségbeesés kozott zajlik.
Az ember visszapillant. Honnan indult, hova jutott?
Mibdl lett, mivé lett, megvalositotta-e onmagat, betel-
jesedett-e az élete? Elégedetten tud-e a megnyugvas
Osvényére 1épni? Ha a visszapillantds megelégedett-
séggel tolti el a szivét, az énintegritas megvaldsul,
az élete beteljesiil. De akinek az élete kielégiilés nélkiil
mult el, akinek elégedetlenség gyotri a szivét, aki nem
tudta nmagat megvaldsitani, aki az ttkeresés kozben
bukott el, annak a halala pillanatdban a kétségbeesés
uralkodik szivében. Ez maga az 6rokkévalosagig tartd
pokol. Szdmos idésebb embert kinoz depresszi6, ami
hazai viszonylatban is igaz, és ennek fel nem ismerése
és a kezelés hianya magyarazhatja az idéskorban el6-
fordulé magas szamu ongyilkossagokat is (2013-ban
Magyarorszagon az ongyilkossdgok 38,8%-at a 60
éven felettiek korében kovették el, férfiaknal ez az
arany 36,0%, a néknél 47,5% volt).

A 3. fejezet az idGs agy anatomidjat, az agyi elvalto-
zasokat ismerteti. Megallapitja, hogy a test sejtjeinek
Oregedése az agysejteket is érinti. Az 50-80. életév
kozott az agyunk térfogata mintegy 10%-kal, a stlya
5-10%-kal csokken, de a magas életkor nem feltétle-
nil jar leépiiléssel. A csokkenés elsGsorban a fronta-
lis kéregben és a hippokampuszban figyelheté meg.
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(A hippokampusz és elvéltozasai fontos szerepet jat-
szanak a neuroldgiai és pszichés, pszichiétriai folya-
matokban. Ezek az ismeretek, annak ellenére, hogy
szamos magyar nyelvli kozlemény megjelent ezekben
a témakorokben, nem valtak széles korben ismertté az
orvostarsadalomban.) A sziirkeallomany csokkenése
csokkenti a gondolkodds sebességét, azonban a szerzd
utal azokra az ujabb kutatdsokra, amelyek azt iga-
zoltak, hogy idéskorban is mikodik a neurogenezis,
termelédnek ujabb neuronok, még ha nem is olyan
nagy mennyiségben, mint fiatal korban. Az id6s6d6
agy olyan funkcidvaltozasokkal kompenzal, mint az
agy eliilsé tertileteinek fokozottabb hasznalata és a két
agyfélteke gyakoribb egytitt-hasznalata, bizonyitva,
hogy az id8s6d6 agynak is vannak tartalékai.

A 4. fejezet a feledékenység, a korfiiggd kognitiv
zavar és a demencia kérdésével foglalkozik. Megalla-
pitja, hogy a kdrosodasok hatterében a hippokampusz
karosodasa taldlhatd, amely — tobbek kozott — az em-
lékezés egyik fontos teriilete. Sem az Alzheimer-kor,
sem az Oregedés ellen nincs hatékony kezelési mdd,
de szamos lehetGség van, amely a folyamat lassitasat
és az allapotromlds csokkentését eldsegitheti.

Az 5. fejezet a test és 1élek kapcsolataval foglalkozik,
els6sorban az endokrinologiai véltozasok ismerte-
tésével. Kozismert, hogy a hormonok meghatarozé
szerepet jatszanak az regedési folyamatokban nem
csak az idegrendszerben, de az egész szervezetben
A kiilonb6z6 hormonok szintjének csokkenése sza-
mos Oregedési folyamatot indit el, és a novekedési
hormonoknak kedvezé hatasuk van a memoridra és
a koncentraloképességre, de alkalmazdsuk szamos
veszéllyel és kockazattal is jar. A kezeléseknél a hor-
monok alkalmazésa lehetséges, de a mentdlis funkciok
jelentds javitasaban bizonyithaté eredmények még
nem sziilettek.

A 6. fejezet az ,,Anyagok és tréningek” cim alatt
a lehetséges beavatkozasokat ismerteti. Igaz, hogy
még nincsenek olyan gyogyszerek, amelyek kockaza-
tok nélkill, megbizhatdan és jelentésen javitanak a me-
moriat és a koncentraloképességet — kiilondsen stlyos
demenciak esetében -, de intenziv kutatasok folynak.
Az eddigi kutatasok szerint az omega-3 zsirsavrol és
a B-12 vitaminrol bizonyosodott be, hogy hatéko-
nyak az agymiik6dés hanyatlasanak ellenstlyozaséra.
Roviden ir a demencidk kezelésben hasznalatos
gyogyszerekrol, a nootropikumokrol. Nem részle-
tezi ugyan a hatdsukat az idegrendszerre, a hormon-
rendszerre, az érrendszerre, a neurotranszmissziora,
az idegsejtek membranjara, az idegsejtek metabo-
lizmusadra, az agyi perfzidra, a vorosvérsejtekre és
a thrombocitakra, de megallapitja az agyi funkciok
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védelmére gyakorolt pozitiv hatasait, amelyekkel si-
keriil javitani a memoriat és a koncentraloképességet,
és lassitani lehet velitk a hanyatldst. A leépiilési fo-
lyamat rosszabbodasat azonban nem sikeriil velitk
sem megallitani. (A nootropikumok prototipusa,
a piracetam tobb mint negyven éve forgalomban van.
Bizonyitottan pozitiv hatassal van a kognitiv folyama-
tokra a kiilonboz6 idegrendszeri részekre gyakorolt
hatasa kovetkeztében. A hatékonysagot jelentdsen
rontja a nalunk oly gyakori alacsony dézisok alkal-
mazasa.) Ir a kiilonb6z6 étrend-kiegészitokrol, a he-
lyes taplalkozasrdl, a kognitiv tréningek elényeirdl és
arendszeres testmozgas elényeirdl. Egy év rendszeres
testmozgas hatasara a hippokampusz megnagyob-
bodik és a BDNF koncentracidja emelkedik. Kiilon
kiemeli, hogy bér a rendszeres testmozgast és a kog-
nitiv tréningeket tartja a leghatékonyabb megel6zési
modszernek, az az id6sek fele esetében nem mikodik,
mert sem nem mozognak, sem nem késztetik 6nma-
gukat szellemi eréfeszitésre.

A 7. fejezet ,Miért bolcsebbek az iddsek?” alcim-
mel a holisztikus szemlélet alapjan ratér a kulturalis és
spiritualis magyarazatokra. A bolcsesség fogalmanak
hermeneutikai megkozelitésével, a gorog, romai filo-
z6fusok, a gorog tragédiairok (Szophoklész), a Biblia,
a kozépkori egyhdzatyak (Szent Agoston) tanitasai
mellett az 6si indiai (Bhagavad Gitd, a Magasztos
Szézata) és kinai kultirak (Tao te King, Az Ut és az
Erény Konyve) bolcsességgel kapcsolatos gondola-
tainak felvillantdsaval utal a holisztikus szemlélet
fontossagdra. Hatarozottan allast foglal abban, hogy
a bolcsesség kialakulasdban a prefrontdis kéreg,
a gyrus cinguli és a corpus striatum kulcsszerepet jat-
szik. Az id6skori idegrendszeri véltozasok a bolcses-
séggel, a megfontoltsaggal kompenzdljak a szellemi
képességek hanyatlasat.

A 8. fejezet ,Az optimalis agy” cimmel tudoma-
nyosan megalapozott tanacsokkal, az arany kozéput,
a mértékletesség betartasanak fontossagara valo felhi-
vassal segiti a sikeres 6regedést. A Marian Diamond,
a kaliforniai Berkeley Egyetem anatdmia professzora
altal javasolt 6tpontos terv megismertetésével gya-
korlati tanacsokkal latja el az olvasét. Ez a terv az
egészség holisztikus elve alapjan testi, lelki, kulturélis
és spiritualis alapokra épiil. 1. Etrend. Az agybarét
étrend, a megfelel6 mennyiségi és mindségii taplalék
és folyadékbevitel kulcsfontossagu a hosszu és egész-
séges élet megOrzésében. (Fontos figyelni a megfelel$
testi, szellemi, kulturdlis, spiritualis taplalkozasunkra.)
2. Mozgas. A rendszeres testmozgas nem csak a tes-
tiinket, hanem az idegrendszeriinket és a mentalis
&llapotunkat is karban tartja. 3. Kihivés. 4. Ujdonsag,
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5. Szeretet. Ez utébbi spiritualis fogalom. Az utébbi
években egyre nagyobb jelentGséget kap a spiritualitds
mind az egészség meghatarozasaban, mind a gyogyi-
tasban és a megelzésben is. Ma mar bizonyitott tény,
hogy az egészséges spiritualitas fontos védétényezd
a testi és lelki egészség megOrzésében.

A koényv holisztikus megkézelitéssel, hasznos in-
formaciokkal szolgal mind az id6s6dé embereknek,
mind az idés emberekkel foglalkozoknak. A terje-
delmi korlatok miatt kevéssé foglalkozik a korlatozo és
védoé tényezokkel. Idegrendszeri magyardzatai felhiv-
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jak a kutatok figyelmét arra, hogy nagyobb intenzitas-
sal kell foglalkozni az idegrendszer elvéltozasainak és
azok kijavitasi lehet8ségeinek a kutatasaval, valamint
az elvaltozasok kialakulasat, azok megelzését és gyo-
gyitasat el6segité neuropszichofarmakonok kutatasa-
val. Ugy tiinik, az 6regedés és a vele jaré problémak
ma nagyobb mértékben novekednek, mint amilyen
amegoldasukra iranyulé kutatdsok intenzitasa, de ez
még nem titkrozédik a népegészségiigyi stratégiakban
és intézkedésekben.
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