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A fejlett orszagok lakossagat nagy szazalékban érinté el-
hizas hatterében az egészségtelen taplalkozas mellett igen
nagy szerep jut a mozgasszegény életmodnak. A testmoz-
gas, a sport egészségre gyakorolt pozitiv hatiasa ugyan-
akkor nem csak a szakemberek korében, hanem a laikusok
altal is jol ismert. A prevencios torekvések soran altalaban
egylitt kezeljiik az egészséges taplalkozas kérdésével, azon-
ban a részletes és konkrét diétas tanacsok mellett a részle-
tes testmozgasi tanacsadas kissé hattérben marad.

A rendszeres testmozgas nem csak a tulsuly csokken-
tésén keresztill hat kedvezben az egészségre. A fizikai
aktivitas mechanizmusat tekintve leginkabb az immun-
rendszer ,megerdsodése”, a vér-zsirosszetételének valto-
zasa és killonb6z6 hormonszint valtozasok allnak a kedve-
z6 élettani hatas hatterében. Végezetiil azt is érdemes
megemliteni, hogy a rendszeres testmozgast végzd embe-
rek tobbnyire egészségtudatosabbak, igy egész életmod-
jukban az egészséget tamogato megoldasokat valasztjak.

Az élethosszig tartO, rendszeres testmozgas preventiv
hatasa leginkabb talan a sziv- és érrendszeri-, valamint az
anyagcsere-betegségek esetében kozismert, mint példaul
magasvérnyomas-betegség, érelmeszesedés, 2. tipusu cu-
korbetegség. Szintén egyértelml epidemiologiai bizonyi-
tékok vannak a rendszeres fizikai aktivitas eml6rak és a
colorectalis carcinoma rizikojat csokkentd hatasara, mig
a prostata-, tiildé- és endometrialis carcinoma gyakorisa-
ganak csokkenésére gyengébb evidenciakkal rendelke-
ziink (4). Vizsgalatok igazoljak tovabba a rendszeres
testmozgas hatasara bekovetkez$ fertilitasi ratanoveke-
dést, valamint a musculosceletalis és rheumatoid megbe-
tegedésekben szenveddk panaszinak enyhiilését és élet-
mindségiik szignifikans javulasat is.

Ahogyan azt egy 2007-es felmérés mutatja, az Amerikai
Egyesiilt Allamok lakossiaginak minddssze 25%-a talalkozik
a testmozgisra vonatkozé megfeleld ajanlassal (5), és
feltételezhetd, hogy ez az arany hazankban sem jobb. A
rendszeres testmozgasrol hallva sokszor alapvetd kérdé-
sekkel kapcsolatban is téves elképzelések vannak. A
testmozgas nem egyenld az aktiv sportolassal. Az emberek
azonban nem tudjak, hogy az 6 korukban, sulyukkal vagy
betegségiikkel mit és mennyit ajanlott mozogni. A nem-
zetkozi ajanlasok szerint minimum napi 30 perc mozgas
javasolt, heti 5 alkalommal. Ha néha gyalog megytiink fel
a lépcson, vagy sétat, biciklit valasztunk az aut6 helyett,
azzal maris tettiink az egészség megtartasaért. Az aktiv
sportolas is ajanlott természetesen, azonban soha nem
szabad megfeledkezni arrdl, hogy 40-es BMI érték felett

elGszor diétaval kell fogyni, és még 30-as BMI érték felett
is figyelni kell arra, hogy a keringési rendszert és az
izlileteket kimélé mozgasformat valasszuk.

Tulsulyos betegek esetében gyakran az is problémat
okoz, hogy nincs hozzaférhet6 informacioé az egyes moz-
gasformak alkalmazasaval elégetett energia mennyiségérol.
igy a talzott elvaras csalodashoz, és a cél feladasahoz vezet.
Az internet segitségével mar konnyen talalunk olyan prog-
ramokat (calories burned calculator), melyek a testsulyunk
alapjan személyre szabottan meghatarozzak az egyes
tevékenységek soran altalunk elégetett kaloriak szamat,
azonban ennek alkalmazasa a mai magyar gyakorlatban
még nem igazan é€letszer(i. Az alabbi tablazat 60 kg-os
személy kozepes intenzitasi mozgasa soran, 1 Ora alatt
elégetett kaloria mennyiségét mutatja:

Mozgdsforma 1 ora alatt elégetett energia (kcal)*
vasalas 147
f6zés 173
hazimunka 190
ping-pong 259
séta 285
kocsimosas 294
kertészkedés 354
biziklizés 359
tanc 363
aszas 397
tenisz 397
joga 445
aerobik/torna 458
sielés 570
foci 631
kocogas 657

*60 kg-os testsuly kozepes intenzitassal végzett tevékenysége esetén

Kifejezetten kedvcsinalé hatasu példaul, ha tudjuk,
hogy kivétel nélkiil minden mozgas energiafelhasznalassal
jar, példaul 5 perc fogmosassal mintegy 14 kcal-tol szaba-
dulhatunk meg. Ennél lényegesen komolyabb energia-
felhasznalast eredményez a kertészkedés €s a kocsimosas,
és amennyiben ez tudatosul a betegekben, maris sokkal
elérhetébbnek tinik a heti 5-sz0r fél ora teljesitése.

A testmozgas az egész €let folyaman fontos. A nép-
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egészségligyi szakemberek figyelmének mar régota kozép-
pontjaban all a gyermekek egészséges testmozgasanak
elGsegitése, sziikség esetén a sziilok €s az iskola képzése,
motivalasa. Ugyanakkor id6s, akar mar demens betegek
esetében alkalmazott csoportos testmozgas-terapia (6) is
kifejezetten jo hatast gyakorol a csoportban részt vevék
fizikai és szellemi aktivitasara, allapotiara. A haziorvos
szamara talan a kozépkoru kliensek jelentik a legnagyobb
kihivast: idejiik jelentds részét lekoti a munka és a csalad,
valamint tobbnyire még panaszmentesek, ezért aranylag
nehezen motivalhatdk (2). Ugyanakkor jelent6s minGségi
életévnyereség (QALY) érhetd el, ha tudatosan és odafi-
gyelve valasztjak a rendszeres testmozgast, €s természe-
tesen ezen talmenden is egészséges életmodot folytatnak.
Alapvetden az alabbi feltételek segitik el6 a betegek rend-
szeres testmozgasanak sikeres tamogatasat:
e legyen meg a betegekben a hajlandésag az ilyen iranyu
életmodvaltasra;
e tudjak, hogy az 6 esetiikkben milyen és mennyi mozgas
ajanlott;
e legyen tisztaban vele, hogy hozzavetdlegesen mennyi
id6 alatt és milyen jellegli eredményre szamithat.

A prevencios szakirodalomban szamos olyan torekvés
talalhato, mellyel a lakossag testmozgasi aktivitasat probal-
jak novelni. Megfigyelték a 1€épésszamlalo pozitiv hatasat
a testmozgas aktivitasanak novekedésére €s ezzel egyiitt
a BMI és a vérnyomas értékének klinikailag relevans csok-
kenésére (3). Azt talaltak, hogy a 1épésszamlalé nemcsak
monitorozza hasznaléinak fizikai aktivitasat, hanem moti-
valja is ket a minél jobb eredmény elérésére.

Uj-Zélandon a haziorvosokra épitették a testmozgis
fokozasanak népszerisitését (1). A ,Zold Recept Program”
keretében a haziorvosok praxisuk 40 év feletti, il6
foglalkozast folytat6 ndi paciensei szamara zold recepten
heti 150 perc (5x30 perc) mozgast irtak el6. Indulaskor a
programba bevontak 10%-a mozgott heti 150 percet, €s ez

az érték 12 honap utan 43%-ra, majd a 24. honap leteltével
39%-ra valtozott. Mind a szomatikus, mind a mentalis para-
métereket vizsgalva, mind pedig a baleseti gyakorisagot
tekintve is javulas volt észlelhetd a vizsgalatba bevontak
esetében, illetve a kontrollcsoporttal 6sszehasonlitva.
A fizikai aktivitas népszerisitésére az alabbi négy nagy
kiprobalt lehetdség all a rendelkezésiinkre:
1. az egész kozosséget érinté kampanyok;
2. személyre szabott, életmod-valtast el6segitd progra-
mok;
3. kozosségi szocialis jellegli timogatasok;
4. a rendszeres testmozgasra vonatkozo informaciok,
valamint a megvalositasi lehetdségek biztositasa.

Erdemes kiemelni, hogy az élethosszig tarto, rendszeres
testmozgas érdekében végzett barmely intervencio rend-
kiviil koltség-hatékony, jelentés mindségi életévnyereség-
gel (QALY) jar (7). Az irodalom elsésorban nem az orvosok-
ra, hanem a tarsadalom egészére, ezen beliil is a k6z0ssé-
gekre, szinterekre alapozott programok megvalositasat
tartja optimalisnak.
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