XII. Csak még egy poharral

Nyolvcan szazalék

Vic Whetzel 1908-ban sziiletett Washington allamban. A
varos, ahol vilagrajott mar nincs a térképeken. Tulélte két feleségét
¢s kilenc testvére koziil nyolcat. 2008-ban, 100 éves koraban
szemiiveget, hallokésziiléket viselt, bére egészséges volt és eredeti
fogaival ragott. A Valley View Oregek otthondban heti harom
alkalommal jart tornazni, ahol futopadon ¢és mas hasonlod
berendezéseken edzett. 100 év alatt csak egy alkalommal volt
korhézban, akkor is csak megfigyelés céljabol. Mi a titka? Jo gének,
egy gyermekkor a csaladi kertbdl szarmazo egészséges zoldségekkel,
jelentésteli munka, jaték, aktiv nyugdijas évek, semmi cigaretta €s
semmi alkohol. 78 éves fia igy beszélt rola: ,,Olyan ember, aki
imadja az életet, és akihez az élet mindig is j6 volt.”'

Mi az, ami a leghalalosabb kronikus betegségek kockazati
aranyat 80 szazalékkal csokkenti? A kutatasok szerint a nem
dohanyzas, a megfeleld testsuly, a rendszeres testmozgast és az
egészséges taplalkozas — egyiittvéve. Dr. Earl S. Ford az atlantai
CDC" kutaté orvosa és kollégai tobb mint huszonhdromezer német
felndtt négy évet atdleld adatait elemezték. A vizsgalat™ kezdetén a
résztvevok kitoltottek egy értékelést testsulyukrol, magassagukrol,
betegségeikr6l és  életstilusukrol. Az értékelést kétévente
megismételték. A nem, a kor, a végzettség és a foglalkozas
tekintetében kiigazitott adatok utdn az eredmények azt mutattak,
hogy a négy komponens tekintetében egészséges életstilust folytatd
személyek kevésbé voltak hajlamosak kronikus betegségek
kifejlesztésére. Akiknél mind a négy faktor igaz volt, 78 szazalékkal
csokkent a kronikus betegségek kialakulasanak kockazata. 93
szazalékkal csokkent naluk a cukorbetegség, 81 szazalékkal a
szivinfarktus, 50 szazalékkal a sztrok és 36 szazalékkal a rak
kialakulasanak kockézata.

2010 oktoberében egy tobb mint nyolcvandtezer asszonyra
kiterjedd kutatas eredményeit kozoltek a Rochester Egyetem Orvosi
Karanak kutat6éi. A ndket atlagosan 6t és fél évig kovették nyomon.
Kidertilt, hogy az emlérak kialakulasa szempontjabol az egeszséges
életstilus feliilirhatia még a genetikai és kornyezeti hatasokat is.
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Ezek az eredmények féleg azért fontosak, mert azok, akiknek a
csaladjaban el6fordult mar a betegség, gyakran olyan rémit6 modon
kezdenek el gondolkodni, hogy szerintik semmit nem tehetnek
annak érdekében, hogy megel6zzék azt. A kutatds eredményei
szerint a mellrdk megel6zésében harom tényezé latszik a
legfontosabbnak. Heti 06t, legalabb huszperces torna, hetente
maximum hét poharnyi alkohol, és 15,5-24,9 kozotti testtomeg index
— amelyet Ugy kapunk meg, ha elosztjuk a testsuly értékét a
testmagassag méterben vett értékének négyzetével.?

A Kansas Egyetem pszichologia professzora David S.
Holmes szerint sok anekdotikus beszamolo szol arrdl, hogy azok,
akiket az aerob fitnessz magasabb szintje jellemez, hatékonyabban
képesek megkiizdeni a pszichologiai stresszel, mint kevésbé edzett
tarsaik. Sajat  laboratériuméaban  elvégzett  kutatdsainak
kozéppontjaban évekig az elharitdé mechanizmusok, a biofeedback és
a meditacio alltak. Holmes, aki maga is hosszitavfuto, figyelmét
késobb a testi edzettségre forditotta.

Kollégajaval egy vizsgalataban kivélasztottak 16 fitt és 16
kevésbé fitt egyetemi hallgatot és enyhe pszichologiai stressznek
tették ki Oket. Fiziologiai mutatoikat a feladat el6tt, alatt és utan is
mérték. Azt talaltak, hogy a fitt fiatalok a stressz eldtt alacsonyabb
alap szivritmussal ¢és szisztolés vémyomassal rendelkeztek, mint
kevésbé fitt tarsaik. Ez egyszertien a fitnessziikben megmutatkozo
kiilonbséget mutatta.

A stresszes periddus alatt emelkedett a résztvevok arousal
szintje, amelyet a szaporabba valo szivritmussal,
vérnyomasemelkedéssel és dnbeszamolokkal mértek. Ez a stresszor -
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