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Fizikai aktivitas és civilizacios betegségek Kkiilonbo6z6 életkorokban
Toth Miklos, az MTA doktora
Kulcsszavak: rendszeres fizikai aktivitas, megel6zés, prevencid, mozgas

Az elmult 150 évben a sziiletéskor varhato élettartam kozel megkétszerezddott.
Koszonhetd ez tobbek kozott a nagylizemi mezdgazdasdg fejlddése kapcsan eldallt jobb
taplalkozasnak, az antibiotikumok felfedezésének ¢€s az immunizaciés technikak
kialakulasanak. Mig a XX. szazad elején a vezetd haldlokok a fert6zo6 betegségek voltak, mara
Osszefoglalé néven a civilizacids betegségek keriiltek eldtérbe. Olyan betegségek, amelyek
kialakulasdhoz évek, évtizedek sziikségesek. Ilyenek a sziv és érrendszeri betegségek, az
anyagcsere betegségek, a daganatos betegségek, a kronikus légzdszervi betegségek, a
neurodegenerativ betegségek, vagy a mozgasszervi betegségek. A megndvekedett élettartam
tehat biologiai szempontbol nagy evolicios kihivast jelent. Erre az egyik legjobb vélasz és
védekezés a fizikai aktivitas.

Az egyénre szabott fizikai aktivitds barmely életkorban és barmilyen betegségi allapotban
(kivéve a lazas betegségeket €s a vérzéssel jard betegségeket) jelentdsen javitja az
¢letmindséget és hosszabbitja az €lettartamot.

Hazéankban az elmult 30 évben a 6 és 18 éves korosztalyban az elhizottak aranya a kétszeresére
nétt, ami jelentdsen noveli az elhizdshoz tarsuld kronikus betegségek kockéazatat. Ugyanakkor
a rendszeresen mozgo serdiilékoruak csontmindsége, testdsszetétele szubjektiv egészség érzete
lényegesen jobb, mint inaktiv tarsaike.

A kardiometabolikus betegségben szenvedd felndttek esetében mar napi 30 perc vezetett
mozgasterapia olyan komplex gyogyitd hatdssal bir, amelyet hagyoméanyos gyogyszeres
kezelés esetén 8-10 kiilonbozd gyogyszerrel lehet elérni.

A daganatos betegségek esetében az aktivabb hdztartasi tevékenység az eléfordulasi aranyt

mintegy 16%-al csokkenti populacids szinten, az inaktivabb csoporthoz képest.
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A rendszeresen mozgok korében kiilondsen ritka a pszichiatriai korképek eléfordulasa és
jelentdsen lassul az olyan neurodegenerativ korképek progresszidja, mint az Alzheimer vagy a
Parkinson kor.

Fontos tény, hogy a rendszeresen mozgo6 emberek esetében Iényegesen kisebb a valasok aranya

¢s magasabb a gyermekvallalasi kedv.

A rendszeres fizikai aktivitds tehat szamos egészségiigyi és tarsadalmi problémara ad valaszt.
Az elmult évek kutatasi eredményei arra utalnak, hogy a napi fizikai aktivitas csekély novelése
is jelentds eredményeket hozhat ezen a teriileten. A fizikai aktivitas tehat az életmod medicina
hatékony eszkoze, amely a gydgyitd orvoslas megszokott gydgyszeres terapidja mellett minden

esetben alkalmazandé.



