Dr. Amberger Erzsébet, ny. tisztif6orvos, Soproni Gyalogld Klubvezet6:

A gyaloglas szerepe az id6sek életmindségének megdbrzésében

Hazankban a 90-es évek elejétdl minden népegészségiigyi programnak kitlizott célja volt a
sziiletéskor varhatd atlagos élettartam névelése. Ami mind a férfiak, mind a nék esetében ez
alatt a 30 év alatt jelentds. Napjainkban (2019) a nék sziiletéskor varhatd atlagos élettartam
79,33 a férfiaké 72,86 év.
A covid jarvany ugyan szerte a vilagban, igy nalunk is ezt negativan befolyasolta (2021: férfiak
70,69 év, nok: 77,52¢év), de a harom évtizedes trend egyértelmii.
E pozitiv demografiai tény mellett azonban a 80-as évektdl kezdédden folyamatosan csokkent
a sziiletésszam, ezzel a népességen beliil emelkedik az iddsek aranya.
Mindez elérevetiti a kérdés fontossagat, azt, hogy a lakossag cloregedése kiemelten fontos
prioritassa valt a politikai dontéshozok szamara, hiszen az aktiv 1id0s6dés kulcsfontossagl
szerepet jatszik az egészségiligyl €s szocialis ellatorendszerek jovobeni fenntarthatosagaban.
Ma mar nem, vagy nemcsak az a cél, hogy tovabb emelkedjen az élettartam, hanem az, hogy
az egészségben megélt ¢letévek szama emelkedjen.
Nem kérdéses; ahhoz, hogy az idoskor tevékeny és aktiv maradhasson, elsdsorban egészségre
van sziikség
Tudni kell, hogy az id6sddés onmagaban is j6 néhany kedvezdtlen fiziologiai valtozassal jar,
pl.

» lassan leépiil a vazizomzat,

» csokken a zsirmentes testtomeg,

» a szOvetekben zsirtobblet jelentkezik, ami krénikus gyulladasokhoz, és egyes

stersszhormonok (pl. Kortizol) taltermeléséhez vezethet, ami:

- negativan befolyasolja a sziv és érrendszert

- nyugtalan alvast, kronikus faradtsagot eredményezhet

- csokken az immunrendszer hatékonysaga (banalis fertdzések pl. egy meghtilés)

- vagyodik az ember az egészségtelen ételek utdn, aminek az a magyarazata, hogy
stressz hatasara a kortizol megemeli a vércukorszintet, hogy elegendd energia
legyen az agy és izomzat szamara. Kialakul egy ordogi kor, tobb inzulin
termel6dik, mint amennyi sziikséges a vércukor sejtekbe szallitasahoz. Erre
visszaesik a vércukorszint és éhségérzet jelentkezik.

- A kortizol hataséara a szervezet alland6 vészhelyzetbe keriil, mintha allandoan
valami rosszra varna, s ez kihat az emberi kapcsolatokra, sét fiatalabbaknal még
anemi vagy csOkkenését is eldidézheti.

» csOkken asejtek, és szoveteink viztartalma, 80 % -rol 60-70 %-ra
» csokken az alapanyagcsere, ami az emberi szervezet f6 energia felhasznaldja (9-12%),
de egyben az ¢letfolyamatok fenntartasanak biztositéka.

Ezeket, az idosddéssel jard kedvezdtlen fiziologiai elvaltozasok kialakulasat meg kell probalni
lassitani, mert epidemiologiai elemzések igazoljak, hogy az élettartam ndvekedésével egyes
kronikus  megbetegedések eldofordulasi gyakorisdga nd. Ezért ismerni kell azokat a
lehetéségeket, amelyekkel ezeket megeldzhetjiik, vagy a mar meglévd kronikus betegségek
sulyosbodasénak elejét vehetjiik, az 6regedés folyamatat lassithatjuk.

Ebben segithet a rendszeres mozgds, ami az Onfenntartd ¢letjelenségek kozé tartozik, s az
egészség meglrzésének egyik legigéretesebb kulcsa.

,»A brit Alzheimer’s Society tobb tucat tudomanyos publikaciot vetett 0ssze.11 kutatds arra
jutott, hogy a rendszeres testmozgas pl. az agyi leépiilés megakadalyozasara nagyobb hatassal



https://www.alzheimers.org.uk/about-dementia/risk-factors-and-prevention/what-can-increase-persons-risk-of-dementia

volt, mint a doh4dnyzas mell6zése, az egészséges taplalkozas, a normal testsuly fenntartdsa vagy
a mértekletes alkoholfogyasztas, amik kiilonben a betegség elkeriilésének fontos tényezdi.”

Az életkor azonban jelentdsen behatirolhatja a véalaszthatdé mozgasformat, amit idds korban
nem is egyszerii megtalalni. Az idds generacié mar nem szivesen megy el ugyanis a ma divatos
konditermekbe, de szivesen megy olyan kozosségbe, ahol hasonld ¢életkoru, hasonlo
problémakkal kiizdé emberek vannak egyiitt. Erre kindlnak megoldast a gyalogl6d i1d6és klubok,
amelyek elinditasa Monspart Sarolta tajfutdé vilagbajnok, tizennégyszeres magyar bajnok, a
nemzet sportoldja nevéhez flzédik.

A fiatalok, az 50 - 60 év alattiak nem feltétlen a gyaloglasnak adnak prioritast, ennél idésebb
korban azonban az egyik leginkabb ajanlhaté mozgasforma, ami a sportegy kiméletes formaja,
amihez mindenki, nemre ¢és korra tekintet nélkiil hozzajuthat, mert gyalogolni mindenki tud,
gyalogolni mindenhol lehet, a gyaloglas olcsé és a legkevésbé veszélyes sport, nem kell ra
kiilondsebben felkésziilni.

A gyaloglas nem mas, mint jards, kicsit nagyobb sebességgel. Ettdl a gyaloglas
sporttevékenység, s nem elhanyagolhatd, hogy egy olyan kozlekedési eszkdz, aminek az
¢lettani hatasa felbecsiilhetetlen. Mértékegysége pedig a 1€pés. Tobb kutatas kimondta, hogy
10 000 lépés felér egy konditermi edzéssel, aminek legegészségesebb tempoja iddskorban a 3
knv/éra.

Epidemiologiai vizsgalatok igazoltak, hogy a leggyakrabban haldlhoz vezetd megbetegedések
mogott 43 %-ban az életmod, 27 %-ban genetikai adottsagok, 19 %-ban a kornyezet mindsége
és 11 %-ban az eii-1 ellatas all. A mozgas, igy a gyaloglas életmodi kérdés, s az orvostudomany
mai allasa szerint az orvosi tevékenység egyik preventiv eszkoze, mivel tobb betegség
kockazatat csokkentheti, tobb betegség esetén pedig rehabilitacios terdpids eszkoz.

Ilyen betegségek a:

- sziv €s érrendszeri

- krénikus mozgasszervi

- a csontok mészhidnnyal jaro korképei

- a gerinc ¢és iziileti porckopas (derékfajdalom)
- 2-es tipusu diabetes

- magas veérnyomas

- kovérség

- Alzheimer kor

- lelki eredetli betegségek

Ha rajtam mulna, receptre irndm, mert a napi mozgasnak a megeldzés olyan pillérei kozott,
mint a dohdnyzds melldzése, a napi legaldbb 8 ora alvas, a feldolgozott szénhidrat bevitelének
csokkentése, az élelmi rostok bevitelének ndvelése, nélkiilozhetetleniil helye van.

A rendszeres gyaloglas;

» elényosen alakitja az életmodot,

» karbantartja az ember testét,

» jo kozérzetet biztosit,

» noveli a fizikai teljesitoképességet, aminek kdszonhetden javul a szellemi teljesitoképesség
is,

» erdsiti a sziv és érrendszert,

» hatékony a szivbetegségek és stroke megeldzésében, mert
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- csokkenti a magas vérnyomast,
- a koleszterinszintet,
- javitja a vérkeringést (az izmok 0sszehuizodédsa serkentdleg hat a vérkeringésre, igy tudja
a vér betdlteni azt a fontos funkciojat, ami a szovetek taplaldsa, a gazcsere, a szervezet
hémérsékletének fenntartasa stb. igényel,
- a véraramlas fokozodésa eldsegiti, a szervezetben 1évo salakanyagok kitiriilését is,
- noveli a vér O; ellatottsagat,
» javitja a tid6 és 1égzés hatékonysagat. (A jobb és mélyebb 1égzés miatt csokken egyes
tiidObetegsége kockazata, vagy javul a meglévo)
» enyhiti a magas szemnyomast, segithet a glaukoma (z6ldhalyog) lekiizdésében,
» elosegiti a bélmozgasokat
- ezzel serkenti az emésztést,
- hozzajarulhat a székrekedés csokkentéséhez,
- hosszatavon csokkenti a vastagbélrak kialakulasdnak kockazatat,
javitja a mozgaskoordinaciot €s mozgékonysagot,
noveli az izomtdmeget €s az izomerot,
az izommunka jelentdsen emeli az energiaforgalmat, igy a gyaloglds alkalmas lehet a
teststily karbantartasara. (Elettani tény, hogy az izmok mitkodését nagyon élénk
anyagcsere folyamatok kisérik. A tevékeny izom hot termel, ami ardnyos a kifejtett
teljesitmény nagysagaval. Izommunka alatt els6sorban a szénhidratok bomlanak le, de a
zsirok is energiaforrasok az izommiikodésben)
az izmok megmozgatasaval erdsiti a csontokat is, ezzel segiti a csontritkulds elkeriilését,
csOkkenhetnek az iziileti fijdalmak, azok merevsége és gyulladésa,
hatdssal van a gerincstrukturara,
- hosszutavon javitja a testtartast
- noveli a csigolyak rugalmassagat,
- serkenti a porckorongok anyagcseréjét. (Gyaloglas soran sokkal kisebb terhelés éri az
agyéki gerincszakaszt, mint pl. egy irodai vagy haztartasi munkanal)
» csokkenti a zsirtomeget.

YV VY

Y VY

A rendszeres gyaloglas mentalis ¢€s lelki hatasai:

» hangulatfokozd, csokkenti a depresszios tiineteket,

» Oromet szerez (endorfin = boldogsag hormon. Az agyalapi mirigyben és a
hipothalamusban izgalom, 6rom, fajdalom, meditacio, fiszeres ételek fogyasztasa, vagy
pl. orgazmus soran termelddik. Fontos szerepe van idegrendszeriink ¢és
immunrendszeriink hatékony miikodésében, a jO kozérzet ¢és boldogsagérzés
kialakulasaban. Csokkenti a stresszt, lassitja az 6regedést. Akinek alacsony az endorfin
szintje gyakran levert, hajlamos a depresszidra. Megemelheti az endorfin szintet a sport,
a mozgas, a napfény, a csokoladé, a szerelem, a valakihez tartozis érzése stb.)

> segitheti a jatékos ,,Homo ludens”eldtérbe keriilését,

» konnyiti a fesziiltségek oldasat,

» koOz0Osséget, tarsat adhat.

Egyéb hatdsai kozott nem elhanyagolhatd, hogy az onbizalom doppingszere és szinesiti a
megszokott esetleg unalmas életmodot.

A gyaloglast soha sem késé elkezdeni. Ordmiinkre és egészségiinkre azonban csak akkor lesz,
ha egy két szabalyt betartunk. Pl. a fokozatossagot, a megfeleld o6ltdzéket vagy azt, hogy 6
étkezések eldtt vagy utan 1-2 oraval vagjunk bele. Nem art, miel6tt felvallaljuk ezt a nagy
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kalandot, kikérjiik haziorvosunk véleményét. A legjobb, ha erdében, vagy nagyobb parkba
torténik a gyaloglas, f6leg ahol van némi szintkiilonbség is, mert az egészségiink szempontjabol
hatasosabb lesz az eredmény.

Az 1dés ember szdmara a rendszeres gyaloglds ajandéka: egészsége karbantartdsa,
kikapcsolodas, megnyugvas, elégedettségérzeés, 6rom, ,,N” vitamin, - amit csak a természetben
tartdzkodas adhat.

Dr. Amberger
Erzsébet

Sopron Tv Holgyvalasz (2022. augusztus)

Ingmar Bergman mondta:
,» Az dregkor hasonlit a hegymaszashoz. Minél magasabbra hagsz, annal faradtabb vagy,
Nehezebben kapsz levegét. De sokkal jobban atlatod a dolgokat”

Azt gondolom, ez utobbi kell ahhoz, hogy 1dds korban tudjunk kiilonbséget tenni a fontos és a
kevésbé fontos dolgok kozott. Egy megvaltozott vilagban éliink, egészen masban, mint amiben
a gyermekkorunkat ¢s fiatal felnott korunkat €ltiik, amihez az 1d6s6d6 generacidnak is igazodni
kell, de az liteme mar nem biztos, hogy nekiink valo. Ezzel nem azt akarom mondani, hogy nem
kell nyitottnak lenni a vildgra, hanem azt, hogy ne engedjiik, hogy ettdl annyira fesziiltek
legylink, hogy felboruljon a belsd nyugalmunk, a lelki egyensulyunk. Egyébként is azt
gondolom, hogy maga az egyenstly az egy mérnoki taldlmany, a lelki egyensuly ennél sokkal
bonyolultabb, talan még egy lazméréhdz hasonld miiszer sem tudna kovetni.

Az i1ddskor, igazdn a nyugdijba vonuldssal kezdddik, ami az ember életében egy hatalmas
valtozas, ami akkor is megbillentheti a lelki egyensulyt, ha koriilottiink minden rendben van.
Van, aki ezt kdnnyebben atvészeli, van, aki nem. Egyediil biztosan nehéz. Sziikség van emberi
kapcsolatokra csalddon beliil és kiviil is, de ez dnmagaban nem elég. Kérdés az is, hogyan
viszonyulok sajat magamhoz, hogyan banok sajat magammal.

A miultkori beszélgetésiinkkor a gyalogldé klub (Sopron Tv Mozaik és Eletmdd magazin)
kapcsan mar emlitettem, hogy fontosnak tartom, hogy legyen én idom. Lehet, hogy rosszul
hangzik, de egy kicsit szeretni kell 6nmagunkat is. Erd6 Péter biboros mondta épp a napokban,
hogy ,,alapvetd 0szton, hogy fontosnak tartsuk magunkat...” Ha ez nincs meg, akkor nem jo
szemmel nézziikk a vildgot, hajlamosak vagyunk a rosszat latni, s allitom, hogy massal sem
tudunk jol banni.

A lelki egyenstly ember altal kredlt sz6, az érzelmi allapotunk 6sszhangjat jelenti. Olyan értéket
képvisel szerintem, mint a szeretet, vagy a boldogsag, s szerintem mindegyik a tanulhatd
készségek kozeé tartozik. Azt hiszem minden egyes emberben meg van ezutdn a vagy, de a lazas
keresése, az ide-oda kapkodas lehetetlenné teszi a megtalalasat, mert feldrli az eréinket. Be kell
latnunk, hogy tal kicsi a holdudvarunk, amire hatasunk lehet. Ezért fontosnak tartom, hogy
tartsunk rendet koriilottiink és magunkban is. Meg kell probalni mederben tartani az életiinket,
se tul merev, se til laza ne legyen, mert az egyik felemészti az erdforrdsainkat, a masik
szétforgacsolja. Sajnos a mai vildg nem konnyiti meg a helyzetét sem az iddsnek, sem a
fiatalnak.

Talan Csernus Imre pszichidter mondta, hogy a lelki egyenstly és a lelki béke szinonim
fogalmak, csak az az ember érheti el, aki az €lete Osszes szerepében megteszi azt, amit tud.



(vagyis sziiloként, dolgozd emberként, nyugdijasként) Persze mindig vannak zavard
események, mint pl. a covid jarvany, vagy most a kdzeliinkben dulo orosz-ukran haboru, vagy
megélhetési kérdésként az elszabadult inflacid, amire ténylegesen nincs rdhatdsunk, de
stresszelnek benniinket. De az is fesziiltség forrasa lehet még 1dds korban is, hogy a mai
vilagban til vannak hangstlyozva a kiilséségek, errdl szolnak a benniinket kéretleniil elarasztd
hirdetések, szoljon az a szépségiparrol, a gyogyszeriparrol, a fitnesz termekrdl, vagy az étrend
kiegészitokrol, a fogyokarakrol, vagy a kozmetikumokrol. . .

Selye Janos a XX. szdzad egyik leghiresebb kutatd orvosa, a stresszelmélet kidolgozdja szerint
az ¢l6lény az Ot ért fenyegetésekre altalanos vészreakcioval reagal, mozgositva tartalékait és
hormonalis erdforrasait. Vagyis olyan tényez0, amely a szervezet egyensulyi allapotat
vesz¢élyezteti, olyan folyamatokat aktival, amelyek az egyenstly helyreéllitasat szolgaljak. A
stressz pozitiv megkiizdést jelent, de ha tartéosan fennall, pszichoszomatikus betegségek
alakulhatnak ki, felborul a lelkiegyensulyunk, s konnyen besziikiilhet a latdismoédunk ebben az
egyensulyat vesztett vilagban, ha nem vagyunk ennek tudatiban. Selye Janos mondta azt is,
hogy ,,Olyan vilagban ¢liink, amire nem késziltink fel. Az egyetlen lehetdéség, hogy
alkalmazkodunk.”

Sokan ezt az életkort ,,szép” kornak nevezik, ami nekem kezdetben nem jott be. Aztan rajottem,
hogy nem szdl ez masrol, mint arrdl, ami a kéznyelvben is haszndlatos, vagyis, hogy valakik
szép kort megérnek. Gyerekkoromban gyakran hallottam, ha a falunkban idds embert temettek,
hogy ,szép kort megélt”. Tehat ez egy eufemisztikus, vagyis ,,szEpit0” kifejezése az
oregkornak. Aztdn amikor a Magyar Koztarsasag Kormanya az Iddsiigyi Tandcs javaslatara
2008-ban megalkotta a szép kortiakrol szolo kormanyrendeletet, - ami az id6s emberek
tarsadalmi megbecsiilésérol szol -, teljesen megbékéltem ezzel a kifejezéssel. Azért nem art
tudni, hogy a jogszabaly szerint a ,,sz&p kor” 90 évnél kezdddik, és népességen beliil szamuk
fokozatosan emelkedik. Napjainkban 6 x tobb 90 évnél idésebb ember ¢l, mint 1970-ben.
Szamuk 65 000 koriil van. A mindennapi gyakorlatban azonban mar a nyugdijkorhatart elért
emberekre is értik. Ezek vagyunk mu is.

Viszont nagyon tetszik, hogy a sz€p koruaknak, Alex Tamas zeneszerzd jovoltdbol Himnuszuk
is van, ami teljesen életszerti, j6 szoveg, hogy:
,, Fejem felett elszalltak az évek,
En mégis jol érzem magam,
Annyi mindent adott mar az élet,
Szép csaladot, jo baratokat,
Koszonettel még csak annyit kérek,
Az 6rdog vigye minden gondomat...”
Vagy. ,, Nem tor6dom mar az éveimmel, az egészségem sokkal fontosabb”
Vagy: ,,Hasznositom, magam ott ahol kell, s vigydznak ram a csillagok...”

Tudjuk, hogy 6rdogok nincsenek, s a csillagokra sem hagyatkozhatunk, ezért ezt nem kell
komolyan venni, szépen oda kell magunkat tenni, hogy ne legyenek id6 el6tt szomatikus vagy
mentalis gondjaink, mert hala Istennek, a sziiletéskor varhato atlagos élettartam az utobbi 30
évben jelentésen emelkedett, s ez a folyamat napjainkban is tart.

Az idéskor 6nmagidban nem betegség, még akkor sem, ha tudjuk, hogy az idds6dés szamos
kedvezbtlen fiziologiai elvaltozassal jar.

Csak néhany ezek koziil:
- lassan leépiil a vazizomzat,



- aszOvetekben, sejtekben zsirtobblet jelentkezik,

- csokken a sejtjeink viztartalma,

- egyes stressz hormonok /kortizol/ thltermelddnek, aminek kovetkezménye Ilehet a
nyugtalan alvas, vagy a tulzott aggodalmaskodas,

- az immunrendszer gyengiil, s ennek kovetkeztében egyes kronikus megbetegedések
eléfordulési gyakorisaga nd,

- latas és hallasromlas kovetkezhet be stb.

De ezeket a folyamatokat lehet lassitani, aminek az egyik sarkalatos pontja az egészséges
taplalkozas és a kornak megfelelé mozgas, a felkinalt sziirdvizsgalatokon valo részvétel €s az
érdeklodés a vildg dolgai irant. Azt mondom, hogy az iddskor is szoljon az
egészségtudatossagrol, az egészségvédelemrdl és a fizikai, szellemi aktivitasrol, a szinte
végtelen lehetdségekrol, végre van ra idonk!
Ne gondoljunk masra, mint arra, hogy

- par oOra leforgasa alatt a vilag masik felén lehetiink, utazhatunk, vildgot lathatunk,

- hogy a kommunikécids eszk6zokkel kozel hozhatjuk képpel és hanggal az egész vilagot,

s ha a csaladtagjaink tavol élnek téliink életszerlien tarthatjuk a kapcsolatot,
- hogy a vilaghalo ablakot nyit az egész bolygonkra,
- hogy a technoldgiai vivmanyok az id0s embereket sem hagyhatjak parlagon.

Ugy gondolom, hogy az elkovetkezd években, alapjaiban valtozik meg az idés emberek
szerepe, hiszen a demografiai véaltozdsok meghatarozoak lesznek. Oregszenek az eurdpai
tarsadalmak. A WHO szerint az ,aktiv idOskor” jelz6 nemcsak a fizikai tevékenységre
vonatkozik, hanem a tdrsadalmi, gazdasagi, kulturdlis, szellemi és polgari iigyekben is
folyamatos részvételt jelent. Ez azt jelenti, hogy a nyugdijba menetel utdn val6jaban hasznosak
lehetiink, st értéket teremthetiink egyéni, csaladi, akdr tarsadalmi szinten is.

Néhany példa:
- tovabb dolgozhatunk, s ezt ma mar igényli is a tarsadalom,
- amegvaltozott kdrnyezet élethosszig valo tanulasra 6sztondz,
- egészségtudatossag erdteljesebben van jelen a tudatunkban,
- tarsadalmi szerepvallalas megtalalja az iddseket,
- képességfokozd és készségfenntartd tevékenységek garmada kinalja magat stb.

Szerintem sok minden akarat kérdése. Persze tisztdban vagyok azzal, hogy vannak olyan
1d6starsaink, akiknél mindez nem akarat kérdése.

Aktiv részese vagyok a OGYIK-nak, illetve a SOGYIK-nak, amit Monspart Sarolta
tajfuté viligbajnok, 14x-es magyar bajnok, a nemzet sportoldja inditott el, s akit sajnos
tavaly aprilis 24-én elveszitettiink. Orommel latom, hogy gyaloglé tarsaim, akik az élet
kiilonbozo teriiletein tevékenykedtek, legalabb olyan fontosnak tartjak az egészséget, az
egészséges €letmod részeként a gyaloglast, mint joO magam, aki vilag életemben az
egészségtudatossag szakmai hirdetdje is voltam.

Egy-egy gyaloglas alkalmaval megbeszéljiik a vilag dolgait, érdekes odafigyelni a masikra,
néha korrigaljuk sajat véleményiinket, fontos informaciokat adunk at egymasnak, egyiitt
érziink, ha valakinek gondja, vagy vesztesége van, baratsagok alakulnak ki, ami
kiilonosen az egyediil él6knél fontos.



Az igazi sz€p kortiak mar tobbnyire nem unokaznak, hiszen az unokék olyan korba Iéptek, hogy
nem igénylik tobbnyire a nagyik felligyeletét, de az életiik figyelemmel kisérése olyan lelki
toltetet ad, ami ¢letben tart benniinket.

Gobelinezek, (évszakonként megdrokitettem a gyaloglasunkat is, fotokat majd mellékelek)
utazok, rengeteget olvasok, intenziven sudokuzok, s hala Istennek, még orszidgos szinten
szakmai feladatokat is kapok, ami alkalomrol alkalomra nagy kihivas.

Igaz, hogy mindez nem hoz anyagi hasznot, de szazszorosan megtériil, hiszen igazi szellemi
tréning,

A Soproni Reformatus Egyhazkdzség presbitere és fogondnoka is vagyok.

Maérai Sandor irta:

,» Naprol, napra, 1épcsoérdl 1épesdre
megyek tovabb ezen a kiilonds uton...
Felfelé vagy lefelé vezet a 1épcsd?
Ezt nem tudom.

De nem allok meg.”

Dr. Amberger Erzsébet



