Semmelweis Egyetem
Minden lépés szamit: mar atlagosan tiz
szazalékos lépésszamnoveléssel is
csokkenthetjuk a betegségek kockazatat

A sziv- és érrendszeri, a daganatos betegségek és a demencia kialakuldsanak kockazatat is jelentésen
csokkenti, ha atlagos napi Iépésszamunkat akar csak tiz szazalékkal ndveljik. Mindez tovabbi
nyereségként az alvasunk minéségére és mentalis allapotunkra is pozitiv hatdst gyakorol a
Semmelweis Egyetem szakértdje szerint.

»Az utdbbi években szamos attekinté nemzetkozi kozlemény jelent meg arrdl, hogy a napi
tizezer 1épés elérése egy jo cél, ugyanakkor a pozitiv hatds mar ennél alacsonyabb
|épésszam esetén is jelentkezik” - mondja dr. Fazekas-Pongor Vince, a Semmelweis
Egyetem Megel6z6 Orvostani és Népegészségtani Intézet egyetemi adjunktusa.

Az aktivitas fokozasanak egy nagyon egyszer(, az egyén egészségi allapotat mar rovidtavon
bizonyitottan javitd modja a napi Iépésszamunk ndvelése, amihez semmilyen egyéb eszkdzre nincs
szlikség, raadasul kellemes idében kdnnyen megvaldsithatd, hiszen sétalhatunk, tlrazhatunk és
sportolhatunk is a szabadban.

+Az egészséges életmdd nem egy cél, amit, ha elérlnk, akkor kipipalhatjuk, és hatra
délhetiink, ezt folyamatosan fenn kell tartanunk, és térekedniink kell ra. Mivel Eurépaban
eloregedd a tarsadalom, ezért nagyon fontos, hogy célul tlzzlk ki az egészséges
oregedést, vagyis az egészségben toltott életévek novelését” - teszi hozzad a szakember.

A lépésszamok ndvelése harom nagy betegségcsoport esetén hoz leginkabb egészségnyereséget. A
sziv- és érrendszeri betegségek, koztik a szivinfarktus és a stroke kialakuldsanak kockazata 43
szazalékkal alacsonyabb azok kdérében, akik naponta atlagosan 9500 Iépést tesznek meg, a naponta
csupan 3800 Iépést tevokhoz képest.

A daganatos betegségekkel kapcsolatban azt talaltdk a kutatdk, hogy ha kétezer 1épéssel emeljiik a
|épésszamunkat, mar az is csokkenti a daganatos betegségek kockazatat, illetve a sajat 1épésszam tiz
szazalékos emelésekor is megmutatkozik ez a csokkend tendencia.

A demencia esetén pedig mar otezer lIépésszam folott csokken a betegség kialakuldsanak kockazata.
Ez a védo hatas kilondsen meredeken emelkedik hatezer 1épésig. Ezeken tulmenden a léguti
megbetegedésekre, az alvasmindségre és a mentalis jollétre is jotékonyan hat a |épésszamok
emelése, és tizezer 1épés folott jelentésen csokkennek a haldlozasi mutatok.

"A 60 éven felllliek esetében pedig a hatezres vagy efolotti [épésszamok mar komoly
egészségnyereséggel birnak" - részletezi az adjunktus az egyik legelismertebb és
legtobbet hivatkozott kutatasra (UK Biobank) hivatkozva.

Dr. Fazekas-Pongor Vince szerint kiemelt fontossagu, hogy amikor valaki életmédot szeretne valtani,
vagy az aktivitasat szeretné noévelni, realis célt fogalmazzon meg. Ha ugyanis nincs sikerélményink,
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akkor hamar feladhatjuk a kezdeményezésiinket, és mivel minden |épés szamit, akar azzal is sokat
nyerhetlink, ha napi 6tszdzzal, vagy az atlagos lépszamunk tiz szazalékaval emeljik a napi
aktivitasunkat.

Lépésszamnovelo tippek

e Munkdaba menet hasznaljuk a tomegkdzlekedést, és szalljunk le egy-két megalldval hamarabb!

o Aki autéval jar, parkoljon messzebb az autéjaval!

* Ha néhdany percet varakozni kell a buszra, villamosra, trolira, induljunk el a kévetkez6 megalldig
gyalog!

e Ebédeljink az irodan kivul, pl. sétatavolsagban lévé menzan vagy étteremben, vagy ebéd utan
jarjunk egyet!

» A munkahelyen/otthon lift helyett Iépcs6zzink!

 Telefonalas kdzben jarkaljunk!

e Munka kbzben 6ranként alljunk fel, tegylink néhany Iépést!

e Hétvégén szervezziink szabadtéri programot: turazzunk, sétaljunk, mozogjunk a szabadban,
hasznaljuk ki a jé id6t!

 Vonjuk be a csaladtagokat, baratokat, ismerdsoket, kollégakat, mert kdzésen az életmddvaltas,
aktivitasfokozas is jobban megy!
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