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Ajanlas

Kalénosen hasznos azon szakemberek szamara, akik a fizikai aktivitast
nem pusztan egyeéni életmaddbeli dontésként, hanem tarsadalmi,
kdérnyezeti és egészségpolitikai kérdésként szeretnék értelmezni. Az
ismertetett cikk a testmozgast nem egyéni fegyelemként, hanem
tarsadalmi, kdrnyezeti és egészségpolitikai kérdésként mutatja be. Ez a
szemlélet Magyarorszagon is hasznos, mert segit tullépni azon az
egyszerU Uzeneten, hogy .mindenki mozogjon tébbet”, és helyette azt
helyezi fokuszba, hogy kinek, hol, milyen feltételek mellett és mennyire
biztonsagosan lesz valddi lehetdsége az egeészséget tamogatod
mozgasra.


https://doi.org/10.58701/mej.23905

69 | MEJ - 2026. 4. évfolyam 3. szdm

A cikkismertet® a Physical activity for public
health in the 21st century cimu kdzleményt
mutatja be.

ELOZMENYEK

A fizikai inaktivitas vilagszerte jelentds nép-
egészsegugyi terhet jelent. Az ismertetett
cikk szerint évente tébb mint 5 millié halal-
eset kapcsolhatdé hozza, és az dsszes hala-
lozas becsult 7,2%-aban jatszik szerepet. A
testmozgas hasznat régdta hangsulyozzak
a szakemberek az elhizds, a sziv- és
errendszeri betegségek, valamint az anyag-
csere-betegségek megeldzesében. A szer-
z6k szerint azonban ez a szemlélet ma mar
tdl szlk: a 21. szazadban a fert6z6 beteg-
ségek, a lelki egészség, a daganatos be-
tegségek, az éghajlatvaltozas és a tartos
tarsadalmi kuldnbségek egyutt alakitjak az
egészseget.

A tanulmany ezért Uj keretben értelmezi a
fizikai aktivitast. Nem elég azt mondani,
hogy .minden mozdulat szamit’, mert a
mozgas korulményei is szamitanak. Mas
egeészsegi jelentése van annak, ha valaki
biztonsagos kornyezetben, szabad valasz-
tasbdl sportol vagy sétél, és mas annak, ha
valaki kényszerb6l, rossz munkakérdlmeé-
nyek kozott, illetve veszélyes kdzlekedési
kérnyezetben mozog sokat. A cikk egyik f6
Uzenete, hogy a mozgast nemcsak élettani,
hanem tarsadalmi és méltanyossagi kér-
désként is kezelni kell.
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MODSZER

A kbézlemény harom munkarészt kapcsol
Ossze. El6szér a szerzd8k 68 orszagnak a
World  Health  Organization  STEPwise
approach to NCD risk factor surveillance
(WHO STEPS) projektben gyujtott adatait
elemezték, és kulon vizsgéltak a fizikai
aktivitas harom fd teruletét: a szabadidds
mozgast, az aktiv kdzlekedést és a mun-
kdhoz ko6tddd fizikai aktivitast. A kulénb-
ségeket nemcsak orszagjoévedelem szerint,
hanem nem és iskolazottsag alapjan is
értékelték, sOt ezek egyuttes hatasat is
figyelembe vették.

A méasodik lépésben a szerzék dsszefog-
laltak azokat a bizonyitékokat, amelyek a
fizikai aktivitdas kevésbé hangsulyozott
elbnyeire vonatkoznak. KUlon targyaltak az
immunmukddést és a fert6zd betegségeket,
a depressziot, valamint a daganatos beteg-
ségek megelbzését és a daganatos betegek
tulélését. A harmadik |épésben ezek alapjan
Uj szemléleti modellt javasoltak, amely a
Jfizikai aktivitds az egészségért és jollétért”
gondolatara épul.

EREDMENYEK

Az orszagok kozotti 0sszehasonlitas elsd
latasra meglepd képet mutat. Az alacso-
nyabb jévedelmU orszagokban a teljes fizikai
aktivitasi szint gyakran magasabb, de ez
dontéen nem szabad valasztasbdl fakad.
Sok esetben a koOzlekedéshez vagy a
munkahoz kotodik, vagyis gazdasagi kény-



70 | MEJ » 2026. 4. évfolyam 3. szadm

szerbdl torténik. Ezzel szemben a magasabb
jévedelmU orszagokban nagyobb a szabad-
id6s mozgas aranya, amely inkabb a valasz-
tason, a hozzaférésen és a biztonsagos
lehet&ségeken alapul.

A legmarkansabb kuldénbség a szabadidds
mozgasban jelent meg. A cikk szerint a
legkedvezdbb helyzetl csoportok - vagyis a
magas jOvedelmU orszagokban él6, jobb
helyzetl férfiak - és a leghatranyosabb
helyzetl csoportok - vagyis az alacsony
jévedelmU orszagokban él8, szegényebb
nék - ko6zott korulbelll 40 szazalékpontos
kUldnbség volt a szabadidds fizikai aktivi-
tasban. Ez azt jelzi, hogy a mozgéashoz valo
valdodi hozzaférés erésen tarsadalmi hely-
zethez kétddik.

Az elemzés azt is megmutatta, hogy a
nemek koOzotti kulonbségek tartosak. A
férfiak tébb orszagcsoportban és tébb
mozgasterUleten nagyobb aranyban érték el
a fizikai aktivitasi ajanlasokat, mint a nék. A
szabadid6és mozgasban a ndk hatranya
kUléndsen kovetkezetesen jelentkezett. A
munkahoz kot6édé mozgas és az aktiv
kbzlekedés esetében a kép Osszetettebb
volt, mert ezek sokszor nem lehetdséget,
hanem kényszert tUkroztek.

A fizikai aktivitas egészségnyeresége mesz-
sze tdlmutat a sziv-érrendszeri és anyag-
csere-betegségeken. A cikk dsszefoglaldja
szerint a rendszeres, kbzepes vagy nagyobb
intenzitdsu mozgas javitja az immun-
rendszer muUkddését, csdkkentheti a gyulla-
dasos terhelést, és kedvezéen befolya-
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solhatja a fert6z4 betegségek kimenetelét. A
Covid-19-cel kapcsolatos 0sszegzett adatok
alapjan a rendszeresen aktiv személyeknél
kisebb volt a fertézés, a korhazi kezelés, a
sulyos lefolyas és a haldlozas kockazata.

A mentélis egészség teruletén is erds a
bizonyiték a mozgas protektiv hatasaira. A
szerzBk olyan elemzéseket idéznek, amelyek
szerint mar az ajanlott mozgasmennyiség
felének teljesitése is kisebb depresszio-
kockazattal jart, az ajanlasok teljesitése
pedig még nagyobb véddhatast mutatott. A
fizikai aktivitds nemcsak megelézésként,
hanem a depresszids tunetek enyhitésében
is hasznos lehet.

A daganatos betegségek esetében a sza-
badidds, nem munkahoz kétott, foként allé-
képességi jellegl mozgas tébb daganat-
tipus alacsonyabb kockazataval fuggott
Ossze. A cikk szerint a jelentésebb mértékd
fizikai aktivitds a daganatos betegek tul-
elésében is kedvezdbb eredményekkel tar-
sult, kuldnbGsen akkor, ha a mozgas a
diagnodzis utan is fennmaradt. A szerzék
ugyanakkor dvatossagra intenek: az eldre-
haladott daganatos éallapotban a bizonyi-
tékok gyengébbek, és tobb célzott kutatasra
van szukseg.

KOVETKEZTETESEK

A tanulmany legfontosabb allitéasa, hogy a
fizikai aktivitas népegészségugyi szerepét ki
kell béviteni. A mozgast nem szabad kiza-
rélag az elhizés, a cukorbetegség vagy a
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sziv- és érrendszeri betegségek feldl ér-
telmezni. A fizikai aktivitas a fert6z6
betegségek, a lelki egészség, a daganatos
betegségek, a tarsadalmi jollét és akar a
kdrnyezeti fenntarthatosag szempontjabdl
is fontos.

A szerzO6k altal javasolt Uj szemlélet Iényege,
hogy kulénbséget kell tenni a teljes fizikai
aktivitas és az egészséget, jollétet tamogato
mozgas koOzOtt. Az utdbbi biztonsagos,
méltd, hozzaférhetd és lehetbleg szabad
vélasztason alapul. Ez kulénésen fontos az
alacsonyabb jévedelmU orszagokban és a
hatranyos helyzetd csoportokban, ahol a
sok mozgas gyakran nem egészséges
lehetbséget, hanem munkakényszert vagy
kbzlekedési hatranyt jelez.

Kritikai szempontbdl fontos, hogy az elem-
zés keresztmetszeti és tdbb adatforrasra
épul, ezért nem minden O&sszeflggés
ertelmezhetd kdzvetlen ok-okozati kapcso-
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latként. A fizikai aktivitdas Onbevallason
alapuld mérése is torzithat. Ennek ellenére a
cikk er6ssége, hogy nagy, nemzetkozi
adatanyagot, széles szakirodalmi attekin-
tést és jol érthetd Uj szemléleti modellt
kapcsol dssze. Ezaltal a fizikai aktivitast a 21.
szazadi népegeészségugy egyik kdzponti,
tarsadalmi igazsagossaghoz is kdtddod
kérdéseként mutatja be.
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