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HATTER

A megtett napi lépések szamanak nyomon kovetése
a tapasztalatok alapjan sikeres, fizikai aktivitasra
motivald tényezének bizonyult a felnéttek kdrében.
A |épésszamlalé-mobilalkalmazésok és okosesz-
kozok széleskorl elterjedése a ,napi lépésszam”
mutatdt az ajanlott napi séta mérdszamava és
elérendd céljdva tették, amely alkalmas lehet
a mozgasra vonatkozd népegészségligyi ajanlasok
kozvetité eszkdzeként is. De mennyi is az annyi,
hany |épés vezet a jobb egészségi allapot elérése és
meglrzése felé? A jelen tanulmdany pontosan erre
keresi a vdlaszt, megvizsgdlva, hogy milyen Ossze-
flggés mutathatd ki az egészséglink szempontjabol
hatékony napi |épésszam és az Osszes haldlozas
alakuldsa kozott, valamint kiemelten vizsgalja annak
a sziv-érrendszeri megbetegedésekkel és haldloza-
sokkal, valamint a kéros vércukorszinttel valo ezira-
nyu osszefliggéseit.

A szerz6k szisztematikus attekintést végeztek a
Medline, az Embase, a CINAHL és a Cochrane Library
adatbazisaiban a kezdetektdl 2019. augusztus 1-ig
bezardlag. Azokat a tanulmdanyokat dolgoztak fel,

amelyek eleget tettek a kdvetkez§ kritériumoknak:
kdvetéses vizsgdlat, az egészségmutatokat a vizsga-
lat kezdetén és az azt kdvet§ id6pontokban is mér-
ték; az eszkdzzel mért napi lépésszam volt a flgget-
len valtozd; beszamoltak az 6sszes haldlozasra,
a sziv-érrendszeri megbetegedésre és haldlozasra
és/vagy kdros vércukorszintre gyakorolt hatasokrol;
18 év feletti feln6ttek vettek részt a vizsgalatokban;
nem beteg populacidkra irdnyult; a cikk angolul
irédott.

EREDMENYEK

A keresés 17 tanulmanyt eredményezett, tobb mint
30 000 felnétt résztvevd adataival. Ot tanulmany
szamolt be az dsszes haldlozas alakulasardl (kove-
tésiidé 4-10 év), négy a kardiovaszkularis kockazat-
rél vagy eseményekrél (6 honap és 6 év kozott),
nyolc pedig a koros vércukorszint megjelenésérél
(3 hénap és 5 év kozott).

Az attekintett tanulmanyok 6sszevont elemzése
bizonyitja, hogy a napi [épésszam novelése kedvezd
hatdsu az egészségre: tobb |épés naponta alacso-
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nyabb 6sszhaldlozassal (csokkenés mértéke 6-36%),
valamint sziv-érrendszeri betegséggel és haldlozas-
sal (5-12%) jar. Még alacsony |épésszam esetén is
1000-el novelve a lépésszamot tovabb csokkent
a kockdzat. Ezek az 6sszefliggések igazak voltak bar-
melyik korcsoportra, nemre, és testtdmeg-kategori-
ara.

KOVETKEZTETESEK

A koros vércukorszintre gyakorolt hatast vizsgdld
tanulmanyok ellentmonddsos kovetkeztetésekre

A kovetéses vizsgalatokbdl nyert bizonyitékok azon-
ban kovetkezetesen aldatdmasztjak, hogy minden,
napi 1000 |épésszdm novekedés csokkentheti a
feln6ttek Osszes haldlozdsanak, valamint sziv-
érrendszeri megbetegedésének és haldlozasanak
kockazatat, és hogy a kedvez§ egészséghatdsok
mar 10 000 |épés alatt jelentkeznek. A |épésszam-
mennyiség és az elért eredmény kdzotti kapcsolat
mintdzata azonban még nem tisztdzott. Tovabbra
sem allnak rendelkezésre adatok annak megalla-
pitdsdhoz, hogy mi az altaldnos pozitiv egészség-
hatasok eléréséhez sziikséges napi Iépésszam also
kiiszobértéke.

jutottak, részben a biomarker eredmények, az
elemzési megkozelitések és a vizsgdlt csoportok
jellemz@inek eltérései miatt.

TANULSAGOK A HAZAI SZAKEMBEREK SZAMARA

Sokan tartjuk j6 mékanak a lépésszamldld alkalmazéasok és okoseszkdzok hasznalatat, féként, ha azok meg
is dicsérnek benniinket a teljesitménylnkért és buzditanak a tovabbfejlédésre. A kdzosségi megosztasok
lehet6vé teszik, hogy 6sszevessiik teljesitményilinket masokéval, de akar dnmagunk , legy6zésére” is hasznal-
hatjuk, mindig Uj célokat tlzve magunk elé. Mindenki jél ismeri a 10 000 napi Iépésre vonatkozé altaldnos
ajanlast. Vannak, akiket elbizonytalanit ez a magas szam és Ugy gondoljak, nincs naponta tébb érdjuk ilyesmire.
Nekik szdlnak a jelen cikkben bemutatott eredmények, melyek jelzik, hogy mar az ennél kevesebb [épésszam
is jotékony hatdssal van az egészséglinkre. Néha a kevesebb t6bb, mar azzal sokat tehetnek az egészségiikért,
ha gyalog jarnak munkaba, bevasarolni, a lift helyett a |épcsét hasznaljak, este tesznek egy rovid sétat, vagy
megsétaltatjak a kutydt. A l1épésszamlald ‘kityld’ legyen értiink és ne mi Gérte, tehat arra hasznaljuk, hogy
racsodalkozzunk hany lépést is sikerllt megtennink egyszer(i életmddvaltoztatassal ahelyett, hogy a Iépés-
szamlalonkat figyelve vonszoljuk magunkat a blivos 10 000 Iépés felé, elveszitve a mozgas felett érzett 6romet.
Szlkség van olyan célzott vizsgalatokra, amelyek korra, nemre, egészségi allapotra vonatkozéan mutatjak ki
a mar jotékony hatdsu lépésszam kiszoboket, jo érzést keltve azokban is, akik nem tudnak univerzalis lépés-
teljesitményt felmutatni.
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