Eletméd

Az életmdd

Az életmdéd az egészséget meghatarozo alap tényezdk kozil a
legjelentdsebb. Ennek egyik oka, hogy kdzvetve vagy
kozvetlenil hat a tobbi tényezdre. A masik pedig, hogy a
legkdnnyebben és leghatékonyabban befolyasolhaté tényez6 mind
kozul!

SzerzO6kt6l fuggben valtozik a pontos szazalék, de aranyaiban
megegyeznek a vélemények. Szerintem a legegyszerlbb 1igy
megjegyezni:

1. -10% egészségligyi
ellatas

2. -20% kornyezet

3. -30% genetika

4. -40% életmdd

Az életmddi tényez6k kodzul szamos esetben tudomdnyosan
bizonyitott, hogy megvaltoztatdsaval javithatd az egészségi
allapot, csokkenthetd a betegségek kockdzata. Néhany példa:
taplalkozasi tényezdk javitanak a sziv és keringési betegségek
kockdzatan, cukorbetegség szovddményeinek elO6fordulasat
megeldzhetik, egyes daganatos betegségekre megel6z0 hatassal
lehetnek; a rendszeres testmozgas fertdzéses eredetl 1léguti
megbetegedések esélyét csokkenti, keringési betegségekre
allapotjavitd hatassal van; a megfeleld alvas a depresszid és
a stressz okozta betegségek kialakuldsat megel6zi; helyes
testtartas, gydgytorna gyégyitja az egyes gerincbetegségeket;
a szlrovizsgalattal iddében észrevett cukorbetegség, egyes
daganatok szinte teljes mértékben gydgyithatdak; lelki
egyenslly esetén a pszichoszomatikus betegségek megeldzhetdek;
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a boldog embereknek kevesebb stressz-hormon van jelen a
szervezetukben.

Kovetkezd okot, amiért 1ényeges és fontos az életmdddal
foglalkozni, a még viszonylag friss tudomanyag az epigenetika
egyre tobb tudomanyos vizsgalata adja. Szamos bizonyiték van
ma mar arra, hogy az epigenetikai tényezdk (életmdd és
pszichoszocialis koérnyezet) mdédosithatjak a gének mikodését. A
génexpresszid, azaz a génkifejezO6dés megvaltozik, s a kovalens
valtozasok visszafelé is mehetnek — magyarazza Prof. Dr. Falus
Andras és ezzel a genetikajukra hivatkozd emberek kezébe
visszakeril a feleldsség sajat egészségik befolyasolasa terén.

Fentiek alapjan — természetesen az egyéni kilonbségek megléte
mellett — szamos lehet6ségiink van egészségiink alakitasaban,
akar kozvetleniul, akar koézvetve van hatdssal ra életmdédunk
egyes elemeinek megvaltoztatasa.

Az egészséges életmdédd kialakitasanak fdObb elemeir6l
részletesebb leirashoz kattintson az oldalsé menisorra.

Tovabbi altaldnos informdcidékért az életmdédrél kattintson ide



