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BEVEZETES

Ismert, hogy az életmdd mind a vérhatd élettar-
tamra, mind a kronikus betegségek el6forduldsara
hatassal van: a dohanyzas, a mozgasszegény élet-
mod, a helytelen taplalkozés, valamint a tulzott
alkoholfogyasztds a varhatd élettartamot 7,4-17,9
évvel megrovidithetik és az id§ el6tti haldlozasok
akdr 60%-aért is felelgssé teheték. A cikk szerzGi
annak a vizsgalatat tlzték ki célul, hogy az egészsé-
ges életmdd milyen hatdssal van a fébb krdonikus
betegségektdl (cukorbetegségtdl, sziv- és érrend-
szeri betegségektdl és raktdl) mentes varhato élet-
tartamra.

MODSZEREK

Az egészséges életmod kedvez$ hatdsdnak tanul-
manyozasahoz két nagy és hosszu kovetési idejl
megfigyeléses vizsgalat szolgdlt alapul: a Nurses’
Health Study és a Health Professionals Follow-Up
Study. Az elemzésbe a két kohorszvizsgdlatbdl tobb,
mint 110.000 egészségligyben dolgozd nd és férfi
adatait vontdk be (Nurses’ Health Study: 1980—

2014; n=73.196; Health Professionals Follow-Up
Study: 1986-2014; n=38.366).

Az egészséges életmddot az aldbbi ot tényezd
alapjan hataroztak meg:

1) sohanem dohanyzas

2) normalis testtdmeg (testtomeg-index (BMI):
18,5-24,9)

3) =30 perckozepes intenzitasu és/vagy intenziv
fizikai aktivitads naponta (3,5 6ra/hét)

4) mérsékelt alkoholfogyasztas (n6knél: 5-15
g/nap; férfiaknal: 5-30 g/nap)

5) kiegyensulyozott taplalkozas (ezt az USA-ban
hasznalt ,egészséges taplalkozasi mutatd” —
Alternate Healthy Eating Index — alapjan itél-
ték meg, a legmagasabb pontokat kapd
fels6 40%-ot minGsitették  egészséges
taplalkozasunak)

EREDMENYEK
Az 50 éves korban varhato teljes élettartam mind a

nék, mind a férfiak korében annal hosszabb volt,
minél tobb egészséges életmddbeli tényezd volt
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jellemzé az egyénre. Az Osszes vizsgalt szempontbdl
egészségtelenil él6khoz képest a 4 vagy 5 egészsé-
ges életmddbeli tényezbt teljesité ndk 31,7 életév
helyett 41,1 évre, a férfiak 31,3 év helyett 39,4 élet-
évre szamithattak. Az 50 éves korban varhato teljes
élettartam nagy része mentes (az egészséges élet-
modbeli elemek szamatol fuggetlendl) a vizsgdlt
fébb kronikus betegségektél (azaz cukorbetegség-
t6l, kardiovaszkuldris betegségektdl és raktol).

A cukorbetegségtdl, sziv- és érrendszeri betegsé-
gektdl és raktdl mentesen varhatd élettartam 50
éves korban 34,4 év (95% Cl: 33,1-35,5) volt azon
nék esetében, akik négy vagy ot egészséges szokast
alakitottak ki, ugyanakkor azok a ndék, akik az 6t
vizsgalt egészséges életmddbeli tényezd egyikét
sem tartottak be, csak 23,7 évre szamithattak (95%
Cl: 22,6-24,7 év) cukorbetegség, sziv- és érrend-
szeri betegségek és rak nélkul. Férfiakndl az 50 éves
korban, a fenti kronikus betegségekt6l mentesen
varhatd élettartam 31,1 év (95% Cl: 29,5-32,5)
volt azoknal, akiknek négy vagy Ot egészséges
szokasuk volt, ezzel szemben csak 23,5 évet (95%
Cl: 22,3-24,7) remélhettek azok, akik egyetlen
egészséges életmaddbeli elemet sem tartottak be.
Az egészséges életmdd és a varhatd élettartam kap-
csolatdt a fébb betegségek szerint is elemezték:
azok a n6k, akik négy-ot egészséges szokast alakitot-
tak ki, 8,3 évvel hosszabb rak nélkili élettartamra,
10,0 évvel hosszabb sziv- és érrendszeri betegségek

TANULSAGOK A HAZAI SZAKEMBEREK SZAMARA

nélkuli életre és 12,3 évvel hosszabb cukorbetegség
nélkuli élettartamra szdmithattak azon ndékhoz
viszonyitva, akik egyetlen egészséges életmaddbeli
tényez6t sem tartottak be. Férfiaknal a négy-6t
egészséges szokassal élék 6,0 évvel hosszabb rak
nélkdli életre, 8,6 évvel hosszabb kardiovaszkularis
betegség nélkili életre és 10,3 évvel hosszabb
cukorbetegség nélkili élettartamra szamithattak a
mind az 6t vizsgalt szempontbdl egészségtelendl
él6khoz képest.

Az életmddbeli tényezbket kuldon-kulon elemezve
a dohanyzas (férfiaknal) és az elhizas (mindkét nem-
nél) bizonyult a betegségmentes élettartamot legin-
kabb megrovidits tényezének. Az er6sen dohanyzo
férfiak (=15 cigaretta/nap) az 50 éves korban var-
hatd élettartamuk legaldbb negyedét cukorbeteg-
séggel, rdkkal vagy sziv- és érrendszeri betegséggel
élik, ugyanez vonatkozik az elhizott férfiakra és a
nékre is (BMI=30).

KOVETKEZTETES

Az egészségesebb életmdd hosszabb varhato élet-
tartamot eredményezett, s nemcsak a teljes
varhatd élettartam, hanem a sziv- és érrendszeri
betegségektdl, raktdl és cukorbetegségtél mente-
sen varhatd élettartam is megndvekedett.

A dohdnyzastdl vald tartdzkodas, a rendszeres testmozgas, az egészséges tapldlkozds, a normalis testtdmeg
és az alkoholfogyasztds korldtozasa megtériil: minél egészségesebb életmodot sikerll megvaldsitani, annal
nagyobb az esély a f6bb krdnikus betegségek elkeriilésére, illetve kialakuldsuk késleltetésére. Az egészséges
életmaod népszersitése és az egészséges életmdd elfogadasat el6segité egészségpolitikai intézkedések hozza-
jarulhatnak az egészségligyi kiadasok csokkentéséhez azéltal, hogy mérséklik tobb kronikus betegség kialaku-
lasanak kockdazatat és meghosszabbitjdk a betegségmentesen varhato élettartamot.
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