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mMozgasszegeny eletmod

o T ) o~ A~ s~ Amozgisszegény életméd a civilizalt
8 M’<®\/T KZ m‘ my | tarsadalmak legfébb egészségiigyi
- - - - s problémainak, a legtébb népbetegségnek
; : == az egyik legaltalanosabb érvényii okozéja.
Manapsag az a jellemz6, hogy az emberek
tébbsége nem tudja, vagy ha tudja, nem
veszi komolyan, hogy egészségi allapotat,
_ életmindségét, munkaképességét veszélyezteti
b azzal, ha nem valtoztat mozgasszegény
) életmddjan! Az 6rommel végzett rendszeres
testmozgas alapvetd a testi-lelki-szellemi
egészség kialakitasaban
és fenntartasaban.
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etven-nyolcvan éve még napi hisz-harminc kilométer

gyaloglas volt az emberek napi adagja, mert természetes

volt, hogy dtmentek a szomszéd faluba, vagy a féldekre.
Ma lifttel, autdval jarunk, taviranyitd segiti az életlinket, igy szinte

alig hasznaljuk a Idbainkat, pedig a gyaloglas és a Iépcsdzés is
rengeteg kaldridt égethetne el. Sokféle bajnak és betegségnek -
lelki problémak, sziv- és érrendszer betegségek, tlsuly, elhizas,
anyagcserezavarok, cukorbetegség, magas vérzsirtartalom,
gyomor-, bélbetegségek, mozgasszervi betegségek, a gerinc
betegségei, csontritkulds, reumatikus betegségek, légzdszervi
megbetegedések - okozdja a mozgdsszegény életmdd.
Magyarorszagon a tulstly és az elhizas jelenti azt a kockdzati
tényez6t, mely szinte minden szervrendszerben elénytelen
folyamatokat indit el. Az elhizast mar az 6nall6 betegségek kozé
sorolta az Egészségligyi Vildgszervezet (WHO) - emlékeztetett
Weiler, a londoni Imperial College Healthcare munkatarsa. Richard
Weiler és Emmanuel Stamatakis a British Journal of Sports
Medicine cim( szakfolydiratban ismertette elméletét, mely szerint
"a magas haldlozési és megbetegedési ardnnyal vald 6sszefiiggése
miatt, a fizikai passzivitas esetében is fontoléra kellene venni az
6nallé betegséggé valé nyilvanitas lehetdségét”. A mozgashiany
karosabb hatdssal van a szervezetre, mint egy kis stlyfelesleg. Dr.
Richard Weiler brit sportorvos szerint nem szabadna, hogy a sport
csupan eszkdz legyen a tulsulytdl valé megszabadulds céljanak
elérésében. A mozgas ugyanis akkor is pozitiv hatdssal van a
szervezetiinkre, ha nem fogyunk téle. Cukorbetegség esetén a
mozgas jelentdsen csokkenti az inzulinsziikségletet, késlelteti az
inzulinrezisztencia kialakuldsat.

Egy amerikai becslés szerint egy héten atlagosan 56 6rat

toltiink igy, mint egy névény — egy helyben, mozdulatlanul,

azaz megszakitas nélkiil tliink az autéban, a szdmitégép vagy

a tévé elStt. Az (il6 életforma oly egészségtelen, hogy az
orvostudomanyon belll mar kiilon teriiletnek szamit az inaktiv
életmdd kutatdsa, és a mozgasszegény élet okozta tiineteket ma
mar szokds Osszefoglaldan "lésbetegségnek" (sitting disease) is
nevezni.

Egy 17 ezer kanadai felndtt bevondsaval késziilt tizenkét

éves felmérés szerint azok, akik a legtobb id6t toltotték dlve
arésztvevek koziil, 50 szazalékkal nagyobb valdsziniiséggel
haldloztak el a kutatds ideje alatt azokhoz viszonyitva, akik

a legkevesebbet (ltek. Az évmilliok soran aktiv életmddhoz
alakult izmaink keringése a mozdulatlansagban lanyhul, igy
kevesebb kaldridt égetnek el. Cs6kken tovabbd a zsirsavak
(triglicerid) lebontasaért felel6s enzimek termel&dése, ami
noveli a sziv- és érrendszeri betegségek kockdzatat. Igazolt
tovabbd az is, hogy nemcsak a hosszu repiilutak, hanem az
irodai életforma is noveli a vérrogok kialakuldsanak kockdzatat,
ami tid6embdlidhoz, trombdzishoz vezethet. Megel6zésében

igen nagy szerepet kapnak az értagito, keringésjavito,
trombdzisgétlé hatéanyagok, mint a fokhagyma, omega-3 zsirok,
arginintartalmu kiegésziték, ginkgo biloba.

A depresszid is gyakoribb az irodai dolgozdk kdzott: minél lassabb
a keringés, annal kevesebb jé hangulatot biztosité hormon jut

az agyba. E-mailt olvasni, telefonalni lehet dllva is. Steve Jobs,

az Apple alapitdja kollegdival rendszeresen sétalva Gtletelt. Ha
fotel helyett labdan Giliink, a mikromozgasoknak kdszénhetben a
gerincmenti izmok nem merevednek be. Otthon pedig ajénlott a
tévénézést napi két érandl révidebb idére korlatozni, és kdzben
minél gyakrabban feldllni, esetleg szobabiciklizni, taposégépezni,
vagy ellipszis-trénerezni.

A napi rendszerességli, izzasztd testmozgds valdsaggal
meggydgyitja a szivet egy infarktus utan - all a liverpooli John
Moores Egyetem szakértdinek friss tanulmanydban. A European
Heart Journal cim(i szakfolydiratban publikélt eredmények

alapjan elmondhatd, hogy az edzés gyorsitja a szivizom
regeneralédasat, igy jelentdsen javithatd a betegek életmindsége.
Ezt a hatdst fokozhatjuk még flavonoidokkal, Q10-zel, omega-3
zsirokkal, ginkgo bilobaval, amelyek segitenek a ritmuszavarok
megel6zésében is. Az Amerikai Szivtarsasag (American Heart
Association) és mas csoportok ajénldsaiban az szerepel, hogy

aki egészséges szeretne lenni, annak tizezer vagy annal is t6bb
1épést kell megtennie naponta, ami 6sszességében mintegy

8 kilométeres tavot jelent. Kevesen vannak azonban, akik ezt
teljesitik, a tobbség naponta 6tezer [épésnél kevesebbet tesz meg.
A mozgdsszegény életmddot folytatdknal masfélszer nagyobb a
magas vérnyomas veszélye, mint az aktivaknal, de nagy veszélyt
jelent a visszeresség és trombdzisképzddés szempontjabdl is.
Hosszu tdvon a mindennapi testmozgés hidnya vagy helytelen
gyakorlata tobbek kdz6tt gerincferdiilést, mozgdsszervi
megbetegedéseket, az izmok, csontok, iziiletek egyoldalt

és tulzott igénybevételét eredményezheti, valamint
gerincbdntalmakat, a hat, a derék, a nyak, a vallizom gércsos
fajdalmat okozza. Ezeket a tlineteket jelent&sen javithatjuk
asvanyi anyagok, magnézium, porcépitd anyagok, kurkuma,

és hyaluronsav fogyasztasaval, amelyek fajdalomcsillapité és
gyulladast gatlé hatassal is rendelkeznek, ugyanakkor a mozgas
mechanikus ingerként hat a csontra, és megfelel6 erésségli
terhelés esetén serkenti a csontképzd&dést. A csontra hatd erék
szerepet jatszanak a csontgerendak kialakuldsaban. Az elsédleges
prevenci6 a gyermekkorban felépitett kell§ csonttémeg, amely

a megfeleld taplalkozas, és mozgas eredménye. Igyekezziink a
megfelel6 mennyiségl vitamint és dsvanyi anyagot biztositani,
kiilonésen a fokozott ndvekedési periddusokban. Ha ezek nem
allnak rendelkezésre, nem lesz mibél eléallitani a csont szerves és
szervetlenanyag-tartalmat. A masodlagos prevencié legfontosabb
eszkoze a fizikai aktivitas. Ezzel mindenki - kiilondsen a 40




év feletti n6k — megteheti a legfontosabb Iépést csonttémege
meg0rzésére.

Arendszeres mozgas az Alzheimer-kdr korai stadiumaban lassitja
az agy leépiilésének folyamatét, de a Parkinson-kdros betegek
életmindsége is jelentdsen javithaté mozgasterapidval. Erre a
kovetkeztetésre a Kansasi Egyetem tuddsai jutottak.

A Bézeli Egyetem kutatdi rdmutattak, hogy a jé erénlétd,

sportos emberek kdnnyebben kezelik a stresszes szitudcidkat. A
stressz talajan kialakult neurdzis, depresszid és egyéb panaszok
kezelésében is fontos szerepet kap a rendszeres testedzés.
Jotékony hatdsa megmutatkozik szamos, az életmindséget
alapvetden befolyasold tényez8ben is az étvagy javitasatdl kezdve a
nyugodt alvason, a kiegyensulyozott kedélyallapoton at a nagyobb
teherbird képességig. Tamogathatjuk az idegrendszert B-vitamin
komplexumokkal, folsavval, keringésjavitdkkal, a méhpempd
stresszoldd hatdséval.

Aki hetente legaldbb két drat intenziven sportol, finn

kutatdk szerint egyharmadaval csékkenti a daganatos betegségek
kialakuldsénak kockdzatat. Az USA-ban folytatott, kifejezetten

ez iranyud kutatdsok azt is igazoltdk, hogy a sport segit az
emésztbrendszeri daganatok megel6zésében. Onmagéban ez
azonban természetesen nem elég, abba kell hagyni a dohanyzast,
és kiegyensulyozottan kell taplalkozni. Nagyon fontos a

megfelelS rostfogyasztas, napi két liter megfelelé mindségli
folyadék bevitele, tobbféle antioxidans (flavonoidok, C-vitamin,
beta-karotin, szelén, E-vitamin, Q10) rendszeres fogyasztasa a
sejtkdrosoddsok kivédésére, és a megfeleld bélfléra biztositdsa pre-
és probiotikumokkal! Egyértelm(i tény ma mar, hogy a D-vitamin
megfeleld szintjének biztositdsa akdr 50-70%-kal csdkkentheti

j6 néhdny, igy az emésztérendszeri daganatok kialakuldsdnak
lehet&ségét is.

Svédorszégban arra jottek ra, hogy a tanuldk teljesitménye

30 szézalékban attdl fiigg, hogy rendszeresen sportolnak-e.

Siklésné dr. Révész Edit
Aneszteziologus és intenziv
terapias szakorvos

Soaring Manager

Lanyok esetében az iskolai teljesitmény 6sszefiigg az edzések
intenzitasaval, fiiknal pedig az erénléttel. A mozgasrdl, végtagjaink
helyzetér6l, izmaink miikddésérdl az idegpalydkon az agy felé
torténod visszajelzések nagyon gazdag ingereket jelentenek a
kdzponti idegrendszer szamara. Ezek az ingerek massal nem
helyettesithetd szerepet toltenek be az agy, az idegrendszer,
kiilénésen a gondolkodas fejlédésében. A mozgassziikséglet
kielégitése az intellektudlis tevékenységnek, a figyelemnek, az
emlékezetnek az egyik legfontosabb idegfizioldgiai eléfeltétele. A
beszédproblémdk, s6t az olyan tanuldsi zavarok, mint a diszlexia,
szorosan Osszefliggnek a mozgas fejlesztésében jelentkez6
hidnyosségokkal, de a matematikai gondolkodas fejlddéséhez és
a sikeres nyelvtanuldshoz is a gyerekek sokféle mozgdsdra van
sziikség. Az omega-3 zsirok nélkiilozhetetlenek az idegrendszer
megfeleld miikodéséhez!

A sport t6bb mint gydgyszer. A nagyvarosban él6, civilizalt
embernek a rendszeres testedzés nyjtja az egyetlen lehetdséget, 9
elmulasztasdval szabad utat kapnak a mozgds- és oxigénhianybdl,
az egyoldalt terhelésbdl (példaul tilémunka), rossz taplalkozasbdl
adddd elvdltozasok, betegségek. A sport minden életkorban az
egészséges életmdd fontos része, a megfeleld sporttevékenység,
mozgasforma kivélasztdsaval, és a terhelés fokozatos novelésével
(ellentétben az élsporttal) nemcsak hogy karos hatdsa nincs, de
megel6z6 hatdsa mellett egyre tobb betegség gydgyitdsaban és
utdkezelésében is értékes eszkdz.

A testmozgds tehdt kozvetett médon gatolja a betegségek
kialakuldsat és sulyosbodasat, valamint fontos szerepet

jatszik kezelésiikben is, emellett egészségesebb életet, jobb
alldképességet, erésebb immunrendszert, esztétikus kiils6t
biztosit. A legfontosabb, hogy kezdjiik el, és ne hagyjuk abba!
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