Egészségfejlesztés 2021. 62. évf. 2. szam

Cikkismertetés

Cikkismertetés: Mozgassal a mentalis egészségért!

Article review: Motion for your mental health!

Ismertetd: Horvath Balazs' <

Ismertetett cikk:

World Health Organization Regional Office for Europe: Motion for your mind:

Physical activity for mental health promotion, protection and care. 2019,

Coppenhagen.

Elérés: https://www.euro.who.int/ data/assets/pdf file/0018/403182/WHO-

Motion-for-your-mind-ENG.pdf

Bekuldve: 2020. 12. 01.
Doi: 10.24365/ef.v62i2.5909

Kulcsszavak:
Keywords:

HATTER

Az Egészséglgyi Vilagszervezet (World Health
Organization, WHO) jelenlegi globalis akcidterv-
ében célként szerepel, hogy 2025-re 25%-kal
csOkkenjen a korai haldlozds a nem fert6zé
betegségek esetében, beleértve a mentalis zava-
rokat is. 2025-re a WHO Eurdpai Régidjaban
10%-ra, mig vilagviszonylatban 2030-ra 15%-ra
szeretnék redukalni a fizikai inaktivitds mértékét.
Ez feln6tteknél — beleértve az idéseket is — heti
150 perc kozepes aktivitast aerob tevékenységet
jelent, bar a kisebb intenzitdsi vagy rovidebb
ideju fizikai aktivitdsnak is van némi pozitiv
hatasa. Ugyanakkor gyermekeknél és fiataloknal
napi minimum 60 perc kdzepes vagy intenziv
mozgas a kivanatos. Ez az Eurdpai Unid tagalla-
maiban életmddbeli, egylttmikodési és terapias
programokat jelent, egészen az alapellatas szint-
jéig. A mentalis zavarban szenveddk fizikai akti-
vitasa allapotuk miatt csékkent az atlagpopulaci-
6hoz viszonyitva, ami sulyos depresszidban akar
50%-o0s is lehet. Hasonl6 tendencia észlelhetd
a hangulati zavarok és demencia esetében is.
A fizikai aktivitds jotékony hatasat a mentalis
egészségre szamos tanulmany aldtdmasztotta.
A szerzék a depresszid, a skizofrénia és a
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demencia, valamint a fizikai aktivitas kapcsolatat
vizsgaltak.

A FIZIKAI AKTIVITAS ES A MENTALIS
BETEGSEGEK KAPCSOLATA

Ezen zavarok népegészségligyi jelentésége nagy
gyakorisaguk miatt kiemelkedé a WHO Eurépai
Régiojaban, raadasul ezek a korképek szamos
egyéb nem fert6zé megbetegedéssel tarsulnak.
A depresszi6 az eurdpai populacio 4,3%-at érinti,
mely 5%-os rokkantségi gyakorisdgot okoz.
A depresszidoban szenveddk kozott 37%-kal
nagyobb a cukorbetegség eléfordulasa, a szivko-
szorUér megbetegedés kialakuldsénak rizikdja
pedig, 6-1,8 szorosa az atlagpopulaciéhoz viszo-
nyitva. A skizofrénia tipikusan késé kamaszkor-
ban, illetve fiatal felnéttkorban kezdédé beteg-
ség, el6fordulasi gyakorisaga 1% kordl alakul
vilagszerte. Az atlagpopulacidhoz viszonyitva a
skizofrénidban szenveddk varhato élettartama
15-20 évvel kevesebb, egészségi allapotuk rosz-
szul menedzselt, kiiléndsen a sziv- és érrendszeri
allapotuk rosszabb, a kettes tipusu cukorbeteg-
ség eléforduldsa esetlikben kétszer gyakoribb
és az elhizasé pedig 50%-kal magasabb, mint az

60


mailto:balazs.horvath28@gmail.com
https://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0018/403182/WHO-Motion-for-your-mind-ENG.pdf
https://www.euro.who.int/__data/assets/pdf_file/0018/403182/WHO-Motion-for-your-mind-ENG.pdf

atlagpopulacioban. A demencia kozel 10 millié
embert érint Eurdpaban. Gyakori formaja az
Alzheimer-kor, mely az esetek 60—-70%-at teszi ki.

A FIZIKAI AKTIVITAS HATASA

Depresszid esetében a fizikai aktivitds minden
életkorban véddfaktor, a testmozgas novelése
45%-kal csokkenti a kialakulds rizikdjat. Mind-
Ossze heti 60 perces fizikai aktivitds 12%-kal
csokkenti az Uj esetek kialakulasdnak szamat.
Gydgyszeres kezelés esetében a fizikai aktivitas
a terapia jo kiegészitdje lehet. Finn betegeknél a
fizikai aktivitds fokozasa a betegség tiineteit
enyhitette és az életmindséget is javitotta.
A gydgyszeresen nem tamadott tlinetekre is jé
hatassal van a fizikai aktivitas, mivel kontrolalha-
tobba teszi a gydgyszer és a betegséggel jaréd
inaktivitds kovetkeztében kialakuld elhizast és
kettes tipusi cukorbetegséget. A demencia
kialakulasat a fizikai aktivitas 10%-kal csokkenti,
valamint jé hatéssal van az izomzatra és a cson-
tokra, igy sokkal 6nallébba teszi a betegségben
szenvedodket. A fizikai aktivitds demencia estén is
csokkenti is a kognitiv képességek tovabbi ha-
nyatlasat, javitjia a mobilitast, az egyensulyt és a
jaras képességét. A fizikai inaktivitds 25%-os
csOkkentése globalisan egymillidval csokkentené
az Alzheimer-kérban szenvedd betegek szamat.

A FIZIKAI AKTIVITAS NOVELESENEK
NEHEZSEGEI

sz

lasa Utmutatast tartalmaz a 2016-2025 kozotti
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id6szakra a politikai szerepldk, az egészségugyi
szakdolgozdk és egyéb segitdk részére. Tobb
tényezé akadalyozza azt, hogy az egyének fizikai
aktivitasa pozitiv hatassal birjon mentalis allapo-
tukra. llyen az alacsony motivacié, a korlatozott
agazatkozi egytttmikodés, a tarsadalom, a nem
megfeleld tudatossdg a kialakitott kdrnyezeti
tényezOket illetben, a jovedelem, az oktatas és
a hozzéférés lehetésége. Mindezek kozil az ala-
csony motivaltsag a f6 tényezé. Ezt a problémat
legféképp megfeleld tarsadalmi segitséggel
lehet leklizdeni, azonban Iényeges faktor a roko-
nok és a baratok tdmogatasa is. A motivacid
és tudatossag novelése az alapellatasban is kiala-
kitandé feladat. Ez a pozitiv irAnyba mutaté
kezdeményezbéképesség fligg az egészségugyi
szakdolgozdk tudatossagatol, ismereteitél, kom-
munikacios képességeitdl, valamint pozitiv
hozz&allasatol. Sziikséges a képzés, mely szamos
elemet foglal magaba: ezek a preventiv konzul-
tacio beillesztése az alapellatasba, a résztvevok
céliranyos oktatdsa, az egészségmuveltség
javitdsa a nemzeti fizikai aktivitasi Utmutatd
segitségével, mely egy bizonyitékon alapuld
programra tamaszkodik. A véltozas akkor valé-
sithatd meg, ha az egészségligyi szakdolgozo-
kon kivll tovabbi szakembereket is bevonnak
a megvaldsitasba. igy az 6 jelenlétiikkel, tanacsa-
ikkal, ellenérzésiikkel eldsegithetik a fizikai
aktivitas mértékének a WHO ajanlasanak meg-
feleld tarsadalmi novelését, sziikségszerliségé-
nek megismertetését. Bar a megfeleld létesitmé-
nyekhez valé hozzaférés lehetésége gyakran
korlatozott, a probléma &thidalasa segitheté a
foldrajzi kozelség novelésével, a hozzaférés
anyagi segitségével és a preventiv viselkedésfor-
malas nemzeti programokba vald beépitésével.

A mentdlis egészség és jollét megdbrzésében és javitasaban a fizikai aktivitas jelentds szereppel bir és
mar dnmagaban koltséghatékony. A célok eléréséhez a WHO fizikai aktivitast novelni kivano eurdpai
mentalhigiénias cselekvési terve Utmutatast nyujt a kihivasok megvaldsitasahoz, valamint az egészség-
Ugyi rendszerek megfelel6 atalakitasdhoz. A cselekvési terv hangsulyozza, hogy fontos a politikai akarat
és az egyes agazatok, mint az oktatas és egészségligy szerepvallalasa, valamint sziikséges a sportagak
és az egyéb résztvevok tevékenységének dsszehangolasa is. A tarsadalmi tudatossag és a fizikai aktivitas
fokozasaval elérhet6, hogy a szdmottevé népegészségligyi terhet jelenté depresszid, skizofrénia és
demencia koltséghatékonyabban és jobban kezelhetdvé valjék.
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