Figyellnk ra! Vagy mégsem?
Gondolatok az életmod orvoslasrol



Az életmod orvostan

Az eletmod orvostan a bizonyitékokon alapulo
orvostudomany egyik aga, mely — az eletmoddal
osszefuggod betegségek alap kivaltdo okait megcélozva -
atfogo eletmodvaltast

(kOztuk taplalkozas, fizikai aktivitas,
stressz-menedzsment, szocialis tAmogatas és kornyezeti
hatasok befolyasolasa) hasznal

az eletmoddal osszefuggo betegsegek

- megelozésében,

- gyogyitasaban,

- progresszio lassitasaban.

Minden esetben orvos felugyeli!

(Magyar Eletm6d Orvostani Tarsasag)



Az egeszsegugy tartaléka

« Az egészseget valasztd és azert tenni is
hajlando egyeén




Az EGYEN tartaléka
az
egeszseges eletmod




1. EGESZSEGES TAPLALKOZAS

MegfelelO minOsegu, osszetetell és
mennyiségu taplalek rendszeres bevitele

Szamtalan divatos diéta!

Informacidé domping! Google ,,egészseges
taplalkozas” keresesre:Naqgyjabol 2,750,000
talalat (0.22 masodperc)

Segitsunk a szemelyre, csaladra ,szabott”
helyes étrend kivalasztasaban!



2. MERTEKLETESSEG

« Mindenben!

« A fogyasztoi tarsadalom lehetGsegeinek
,mellekhatasa”

. Atermészet  tulhasznalata”, a Fold
kizsakmanyolasa (9.550 talalat 0,23 mp)

. Uj betegségek megjelenése:

o Internet tulhasznalat okozta testi-lelki
betegsegek



Kihivasok
|. Digitalis betegségek 1.
(Szabd Anna: SOCIAL&SMART 2017.08.17. cikke alapjan)

« A helytelen és a tulzott hasznalat

kbvetkezményei
1.Att6l valo felelem, hogy
_y lemaradunk valami

o8 fontosrol

2 Allandoan frissiti az informacios
oldalakat,

1/a:, kritikai lankadtsag”:
mindent elhisz, amit a neten
olvas (a csodaszereket is)

1/b:, Wiki-izmus”: fokozott
Kritikail eberség



|. Digitalis betegsegek 2-3.

2. Impulzuskontrollal  « 3. Modosult
kapcsolatos problémak tudatallapotok

allandéan  valamilyen "Hirszemiveg”:  mar
kepernyot, nem iIs valtanak K
billentylizetet nyomkod ~ reakciét a  vilagban
fél, hogy inger nélkil  torteno borzalmak
marad ,Valasztasi féregjarat”:
nem Kképes valasztani,
minden ertékelest,

kommentet vegignéz



|. Digitalis betegségek 4.




|. Digitalis betegsegek 5-6-7.

5.Kéenyszeres netezes:
allandoan neézi  lapjait, mindent
kommentel
6.Informaciofuggoség
7.E-valas: Parok, csaladok tagjai
leteznek egymas mellett, mik6zben
kalon eletet élnek a telefonjukon es
mas okos eszkozukon keresztil.



3. RENDSZERES TESTMOZGAS

« Az egyeén, csalad lehet6segeinek megfelelden!

« Rengeteg lehetbseg!

« Nem csak a testi eronlét szempontjabol
nelkulozhetetlen!

- JO kOzérzet (endorfin termelés)

- A specialisan emberi szikségletek kielégitesében is
van szerepe:
. Sikerelmeny,
« Csoporthoz tartozas...



4. MEGFELELO VIZFOGYASZTAS

. Jelentoseget nem lehet eleggé hangsulyozni!

« Az egyen eletkoranak, egeszségi allapotanak, fizikai
tevékenysegeének, kornyezeti hOmersekletnek és
paratartalomnak megfelel6en valasszuk meg

« Megfelel0 tisztasagu és osszetétell viz! (a
szakirodalomban szamos ellentmondas talalhato!)

» Figyelmeztetd okos-telefonos app-ok is segitik



5. LEGYUNK SZABAD LEVEGON
6. A NAPFENY

« Seéta, kirandulas, pihenes
. Uj helyek megismerése
» Csaladi, csoportos programok




7. MINOSEGI PIHENES

« Mindenkinek szilkséges a csak magara
fordithato ido és

» a csaladdal, baratokkal toltott minoseégi ido is!
. Egyre inkabb felértéekelodik!




8. LELKI NYUGALOM

« A stressz mindennapi életink resze, de a
karosito stresszt meg kell tanulni kezelni!

« Ehhez megfelel6 edukacios lehet6segek
rendelkezeésre allnak!




Szokasaink rabjal vagyunk

« Csak dontés kell hozza és kitartas, hogy az
egészseéges életmdd szokasunkka valjon

o« Szokas

- Alakomazas - HELYETTE - taplalkozas

— Atelekommunikacio - HELYETTE - tarsas
kapcsolatok

- Avirtudlis valésag -HELYETTE - a természet
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Minden tudomanyag seqit az
egeszseges életmadd fenntartasaban

Az orvosi (vagy hivatalos nevén a fiziologiai és orvostudomanyi) NOBEL dijat

2019-ben két amerikai és egy brit orvoskutatonak,

William Kaelin (Harvard Egyetem),
Peter Ratcliffe (Oxfordi Egyetem) és
Gregg Semenza (Johns Hopkins Egyetem)

harmasdénak itélte oda a stockholmi Karolinska Intézet,

a sejtek oxigenellatashoz valo

alkalmazkodasanak kutatasaert.
(10.07. 1441 TUDOMANY)



https://qubit.hu/category/tudomany

A hivatalos Nobel-ko6zlemény szerint

...Azt mar evszazadok o6ta tudjuk, hogy az oxigéen alapveto

fontossaggal bir minden él6lény szamara, de egészen a 21.
szazadig ismeretlen volt, hogy a sejtek hogyan alkalmazkodnak

az oxigénszint valtozasaihoz” — irja a hivatalos Nobel-

kGzlemeny.

A dijazott tudésok €gy olyan molekularis szintu
folyamatot azonositottak, amely a genek

aktivitasat szabalyozza a kulonbozo

Nnviananczintalkan



A kutatas eredmeényeinek gyakorlati
haszna

R~

Low oxygen i i B ' il

Metabolic adaptation

Fot6: JONATHAN NACKSTRAND/AFP



Figyellnk ra!

. E.F.O.P. palyazat ,Az egészsequgyi ellatorendszer szakmai, moédszertani fejlesztése”
alapellatasi alprojektje keretében létrehozott praxiskdzdsségiunkben

« Prevencios rendelés és mas tobbletszolgaltatasok
. Uj szerepl6k bevonasa

. Sajat (Gyulai Praxisk6zosség) specifikumunk: képzeési programok (22) szervezése
stresszkezelés, egészseges eletmod témakordkben

« FONTOS a projekt befejezése utan is a lehetbsegek biztositasal



Koszonom megtisztelo figyelmuket!
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