Napi 7000 lépéssel csökkenthető a halálozás kockázata
Mindennapjainkban többnyire előnyben részesítjük a kényelmes megoldásokat, és még a közeli boltba sem szívesen megyünk gyalogosan. Pedig egyre többet hallunk arról, milyen jótékony hatásai vannak a sétának, a napi minimum félórás gyaloglásnak. Komoly előnyben vannak az alapítványi ügyfeleink, akik naponta gyalog, vagy a tömegközlekedés mellett hosszan gyalogolva közelítik meg a munkahelyüket. 

Az OTSZ on-line legújabb számának egyik közleménye arról számolt be, hogy egy amerikai kutatócsoport az University of Massachusetts munkatársai - vizsgálataik során - olyan megállapításra jutottak, hogy a napi legalább 7000 lépés gyaloglás középkorú felnőtteknél akár 70%-kal is csökkentheti a halálozást.
	
A megjelent cikk szerint 38 és 50 év közötti, összesen 2110 személyt (férfiakat, nőket) követtek 10 éven át. Korrekciós tényezőként figyelembe vették a dohányzást, testsúlyt, alkohol-fogyasztást, vérnyomást, össz-koleszterin szintet. Az adatok értékelésére 2020-2021-ben került sor.  

Tudományosan igazolták, hogy a 7000 lépésnél kevesebbet gyaloglókhoz képest a 7000-9999 lépést naponta megtevők kategóriájában 72%-kal csökkent a halálozás kockázata!

A lépésszám további növelése már nem járt újabb jelentős kockázat csökkenés, de összesítésben a 7000 lépésnél kevesebbet gyaloglókhoz képest a 10.000 lépésnél többet gyalogló aktív csoportban 55%-kal kisebb volt a halálozás kockázata. 

A kutatás és az elemzés egyéb körülményeitől eltekintenék, de mindenképpen szeretném felhívni a figyelmet a fenti megállapítások jelentőségére.

Egészségfejlesztésünk egyik fontos pillére a fizikai aktivitás növelése, a mozgás és a sport. Ügyfeleink és munkatársaink nagy része ülőmunkát végez, ami hosszú távon nem kedvez egészségünk, fittségünk szinten tartásának. 
A gyaloglás a leginkább elfogadott, és legkönnyebben kivitelezhető fizikai aktivitás. Végezhető a napi tevékenység mellett, hiszen nem szükségesek hozzá semmilyen testgyakorlásra szolgáló gépek, eszközök, csupán a két lábunk. 
Azokat az ügyfeleket, akik mozgásukban nem korlátozottak ösztönözzük minél hosszabb ideig tartó, és egyre nagyobb távolságot bejáró napi sétára, gyaloglásra. 
Munkatársaimnak pedig azt javaslom: Szálljunk ki az autóból és gyalogoljunk az egészségünkért!

Ha valakit komolyan érdekel a naponta megtett lépések mennyisége, nem szükséges feltétlenül hordozható eszköz, vagyis lépésszámláló, használhatóak erre a célra az okos telefonok is. 
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