XXXII. OTDK Testneveles- és Sporttudomanyi Szekcid

Fizikai aktivitas €s életminOség vizsgalata a Paksi

Atomerdmii dolgozo1 korében



,, ... A ritmikus izommunka eliizi a stresszt, és nem engedi, hogy a fesziiltség rarakodjon a
lelkedre; a futds, az uszads, a tanc és az 0sszes orommel végzett mozgas nem mas, mint a
viharfelhoket eloszlato napfény. ...~

IA. J. Christian/

1. Bevezetés

1.1. Témavalasztas indoklasa

Magyarorszag lakossaganak napjainkban is aktualis problémaja a fizikai aktivitas hianya
¢és a rossz egészségi allapot. Az emberek tobbsége Sajnos nincs tisztaban azzal, hogy a
rendszeres testmozgasban gazdag életvitel pozitiv hatassal van az életmindségre, és annak

hianya negativ kovetkezményekkel jar az egészségi allapotra és ezaltal az életmindségére.

A téma fontos szamomra, egyrészt azért, mert kiskorom oOta a mozgas, a sport
meghataroz6 része az életemnek. Hétkoznapjaim idébeosztasat a sportolas hatdrozza meg.
Megtanitott a rendszeres életmodra, a sport szeretetére, annak fontossagara és tobbek kozott, a
kitart6 munkara is. Ugy érezem fizikailag és lelkileg is erdsebb lettem. Fontos a téma azért is,
mert leendd szakmam, a rekreacids szakember, az életmindség jegyében a fizikai és a szellemi

rekreédcid hirdetdje, szervezdje €s remélem irdnyitdja is.

Kutatasom atfogd célja, a fizikai aktivitas Osszefliggései a testi-lelki jolléttel, a testi
tudatossaggal, az egyének dnmagukkal, ¢letiikkel valo megelégedéssel illetve a stresszel vald

megkiizdés vizsgalata volt.

A munkahely, a munkahelyi artalmak befolyassal vannak az egészségre. A Paksi
Atomerémiiben tobb miiszakban valtjak egymast a dolgozok, ami halmozhatja a karositd
tényezdket. A tobb miiszakban dolgozok, a rendszeres készenléti, ligyeletes munkat végzok,
specialis munkajuk miatt kiemelt figyelmet érdemelnek. A villamosenergia-ipar sajatossagai
megkivanjdk az ilyen tipusi munkavégzést, ami az érintett munkavallaloktol és
csaladtagjaiktdl sok-sok lemondast, aldozatvéllalast igényel. A tobb miiszakban torténd
munkavégzést kozvetlen, minden foglakozas terén jelentkezd stressz faktornak talaltak.

Kutatasok kimutattdk, hogy a tobb miszak miatt jelentkezd stressz, hatassal van a vér



homérsékletére, a vércukorszintre, a mentalis allapotra, a munkamotivaciora, alvaszavarokkal
jarhat, valamint jelentds hatassal van az egyén szocidlis életére. A stressz a munkahelyi
biztonsagot is veszélyeztetheti és egyéb munkahelyi egészségligyi problémak, példaul a vaz-
¢s izomrendszeri betegségek kialakulasdnak forrasa is lehet. (Forras: A tobb miiszakban

dolgoz6 munkavallalok helyzetének dgazati szintii felmérése)

Ezen ismeretekre alapozva valasztottam Ki a célcsoportomat, akiknél az emlitett
munkahelyi 4rtalmak és a munkavégzés tipusdnak lehetséges kovetkezményeinek

el6fordulasat vizsgaltam, a fizikai aktivitas mértékének fiiggvényében.
1.2. Paksi Kistérség

A kistérségben két 1000 fot meghaladd foglalkoztatd szervezet mukodik, koziilik a
legismertebb a villamos energiatermelést végzé Paksi Atomerdmii Rt., amely orszagos
viszonylatban is kiemelkedd szerepet tolt be.

A sugarzéas egészségre gyakorolt hatasardl megoszlanak a vélemények és ez érvényes az
atomerémuivek megitélésére is. A Csernobilban tortént katasztrofa utan felerésodtek az
esetleges balesetektdl vald szorongasok, attol fiiggetleniil, hogy ott sulyos emberi mulasztés
¢s elmaradt technikaval magyardzhatd balesetrdl volt sz6. Bar ennek hazédnkban nem volt
kimutathat6 tdvolhatasa, mégis félelmet kelt az atomerdmiivekkel szemben.

A Paksi Atomerdmi jelenleg 2673 fot foglalkoztat, dolgozoéinak 1/3-a, tobb mint 700 6
felsofoku végzettségli, mig 2/3-uk felséfoku szakképesitéssel, technikusi illetve szakmunkas

(érettségizett) végzettséggel rendelkezik.

A négy vezetd halalok tekintetében a régid az orszagossal nagyjabol megegyezd sorrendet €s

hasonlé ardnyokat mutatott:

- a keringési betegségek
- a daganatos betegségek
- az emésztdszervi betegségek

- ¢s a kiils6 okok okozta halalozas (balesetek, sériilés)

Az atomerdmilben uralkodd sugéirzas és nehéz munkakdoriilmények tekintetében, azt
gondolnank, hogy a halalozasi arany és a megbetegedések, féleg a daganatos megbetegedések
szama joval nagyobb, mint az orszag tobbi teriiletén. Azonban a Paksi Kistérség halalozasi

mutatdja (12,6 eset / 1000 lakos), kedvezdbb az orszagos atlagnal. (1., 2. d&bra).



2. Szakirodalmi attekintés

Tobb exakt kutatds bizonyitotta mar a fizikai aktivitds pozitiv hatdsat az egészségi
allapotra. A kiilfoldi, és a hazai egészségfelmérések is alatdmasztjak, hogy a rendszeres fizikai
aktivitast végzOknél kevesebbszer fordulnak elé a fent megjelolt megbetegedések, és az

egyének jobb lelki allapottal, ezaltal jobb életmindséggel rendelkeznek.

Kiss és munkatarsai (2012) az egészség pszichés és pszicho-szocialis dimenzioit
vizsgaltak. A szabadidOs fizikai aktivitds, az egészségi allapot testi dimenziojaban tapasztalt
jotékony hatasai mellett, a pszichés a pszicho-szocialis egészséget is pozitivan befolyasolja.
Az eredmények szignifikdnsan alatdmasztottdk a négy hdénapos mozgasprogram
hatékonysagat, hiszen a sportoldsi szokasokban bekovetkezett pozitiv irdnyu valtozasok
mellett, az egészségi allapot Gnmindsitésének €s elégedettségének novekedését is tapasztalni

lehetett.

A mentalis betegségek jelentdsége a kovetkezd években, sajnalatos modon csak novekedni
fog, igy fontos ezzel a problémaval foglalkozni és mielObbi beavatkozast igényel. A
Vilagiigyi egészségszervezet 2001-es nyilatkozata szerint, a rokkantsdgot okozo 10
legfontosabb ok koziil 4 a mentalis betegségek, ezek koziil is els@sorban az unipolaris
depresszio. A mentalis betegségek jelentdsége a kovetkezd években, sajndlatos mdédon csak
novekedni fog, igy fontos ezzel a problémaval foglalkozni €s miel6ébbi beavatkozast igényel.
Uj iranyvonalat képvisel az ilyen fajta problémék megoldasaban a mozgasterapias technikak
¢s modszerek alkalmazasa. Tovabbi kutatasokat igényel a rendszeres fizikai aktivitas hatasa a

stresszre €s a mentalis betegségekre.

Sipos és Veres-Balajti (2011) ezen céllal végzett vizsgalatot egy kisebb 1étszami
csoportnal. A vizsgalatba a Debreceni Egyetem Onkéntes hallgatoibol 4ll6 mozgésterapids
csoportot vontak be. A mozgasprogram 6 héten keresztiil, heti egy 1,5 oras edzésbdl allt. Az
edzést kozepes intenzitasu, aerob alloképességet fejlesztd gyakorlatok mellett, jatékos
koordinaciofejlesztés és paros streching t6ltotte ki. Minden edzés koncentrativ lazitdssal
zarult, melyet ,relaxacids gyakorlatok™ eléztek meg. A programban 12 {6 vett részt, ebbdl 8
nd ¢és 4 feérfi, atlag ¢€letkoruk 23. A megkérdezetteknek az egészségi allapotukat, egy

otfokozatl skalan kellett behatarolniuk, a vizsgélat el6tt majd a vizsgalat utan.

Az eredményekrdl altalanossdgban elmondhatd, hogy a {6 vizsgalt tényezdk (szubjektiv

egészség, lelki egészség, koherencia) minden hallgatondl pozitiv valtozast mutatott a



kiindulasi értékhez viszonyitva. A kutatdsbol megallapithato, hogy az alkalmazott
mozgasprogram hatédsara, javultak a megkiizdési stratégiak és ezzel parhuzamosan, a mentalis

funkciok csokkenését is mérsékelte.

Pilkington és munkatarsai (2005), 35 vizsgalat eredményét Osszehasonlitd elemzésében a

joga-alapu technikdk depressziv zavarokra kifejtett jotékony hatasat mutattak be.

Asztalos és munkatarsai (2012) is gy vélik, hogy a testi-lelki kapcsolaton alapuld
mozgasrendszerek (pl.: joga, pilates), hatékonyan oldjak a stresszt, novelik az dnelfogadast és
a testi tudatossagot, hiszen a fizikai aktivitdson kiviil az elme lenyugtatasara és a psziché

rendezésére is iranyulnak.

Mar egy sor kutatds bebizonyitotta, hogy szamos betegséget lehet kezelni és megeldzni a
testmozgas rendszeres végzésével. Varga és munkatarsai (2012) a metabolikus szindroma és a
testmozgas kozotti kapcsolatot vizsgaltak. Az eredmények pozitiv laboratoriumi és hormon
értekeket mutattak és megéllapitottak, hogy az altaluk vizsgalt 28 gén koziil, 20 expresszidjat
valtoztatja meg a fizikai aktivitds. EbbOl is jol 1athato, hogy a testmozgds mennyi tényezot

befolyasol és terel pozitiv iranyba.

Vuillemin és tarsai (2005) a francia felnéttek korében végeztek kutatast, hogy felmérjék a
kozegészségiigy altal ajanlott kozepes €s intenziv fizikai aktivitas és az egészséges mindségi
élet kozotti kapcsolatot. Egyértelmiien kimutattak, hogy a magasabb intenzitdsu mozgas jobb,

mindségi életet eredményez és a rendszeres napi mozgés jotékony hatdssal van az egészségre.

3. Hipotézisek

Feltételezziik, hogy

e a fizikailag inaktiv személyeknél magasabb a betegségre hajlamositd tényezd és a
betegségek megjelenése.

e akik rendszeresen végeznek fizikai aktivitast, jobbnak itélik meg kozérzetiiket és
életmindségiiket.

e a rendszeres fizikai aktivitdst végzok korében, alacsonyabb a depresszid mérteke.



4. Vizsgalati anyag és modszer

A vizsgalatomat a Tolna megyei térségben miikodé Paksi Atomerémuben végeztem, ahova
személyesen vittem el a kérddiveket és a helyszinen valaszoltak kérdéseimre a dolgozok. A

mintavalasztas kényelmi mintavételi technikaval tortént.

Osszesen 68 o toltotte ki a kérddivet, 30 egymiiszakos és 38 harom-miiszakos dolgozo.

Mintavalasztas soran elsésorban a harom- miiszakos dolgozokkal toltettem Ki a kérd6ivet.
A lekérdezés két részletben tortént, 2013 tavaszan és 0szén.

Az adatok gyljtéséhez sajat szerkesztésli, 37 zart kérdést tartalmazd anonim,
onkitoltéses kérddives moddszert hasznaltam. A kérddiv az alapadatok mellett a dolgozdk
¢letmoddjara, szabadidds sportoldsi, dohdnyzasi és alkoholfogyasztasi szokasaira, valds és vélt

egészségi allapotukra, és depressziora vonatkozo kérdéseket tartalmaztak.

A kérddiv validalt Beck standardizalt indexet (BDI) és egy agressziora iranyuld tablazatot

tartalmazott.
Fliggetlen valtozok:

e nem, kor

e testmagassag, teststly

lakohely

csaladi allapot

étkezési szokasok

testmozgassal kapcsolatos szokasok
Fliggd valtozok:

e Sportolasi gyakorisag
o VeIt egészségi allapot és valos egészségi allapot

e Eletmindség

A kérddiv feldolgozésa a Microsoft Office 2013 Standard programcsomag Excel
tablazatkezeld szoftverrel, illetve SPSS 20 Statisztikai programcsomag felhasznaldsaval

tortént. Statisztikai adatfeldolgozads soran leird és kovetkeztetéses statisztikai moddszereket



alkalmaztam. A leir6 statisztika sordn az atlagok és szorasok meghatarozasan tal
statisztikai abrakat készitettem. A kovetkeztetéses statisztika soran, a normalitas vizsgalatot
kovetden paraméteres €s nem paraméteres probakat alkalmaztam. A probak koziil Chi? probat,
Mann- Whitney probat, Kruskall- Wallis probat hasznaltam. A kapcsolatok szorossagat

korrelacid analizissel vizsgaltam.
5. Eredmények

A Paksi Atomerémiiben végzett kutatasunkban 6sszesen 68 dolgoz6 toltotte ki a kérdoivet,
ebbdl 54 16 férfi, 80% és 14 f6 nd, 20%-os arannyal. Lathatd, hogy a férfiak nagyobb

aranyban (79,41%) vettek részt a vizsgalatban.

Az eredmények bemutatasanal irdnytiiként szolgaltak a hipotézisek.
A kérddiv betegségre vonatkozo kérdései vizsgaltak a betegségek eldforduldsat, a kozérzetet
illetve a korhdzban t61tott napok szdmat. (3.4bra) A dolgozok 85,3%-a nem szorult korhazi

kezelésre a 2012-es évben.

Felsoroltuk a vezetd haldlokokért felelds betegségeket €s arra voltunk kivancsiak, a dolgozok

hany %-a kiizd ilyen tipust betegségekkel és all orvosi kezelés alatt. (4.abra)

Szamos kutatds ¢és felmérés késziilt, ami alatdmasztja, hogy a valtott miiszakban
dolgozdknal, nagyobb szdmban jelentkeznek bizonyos egészségkarosodasok. Ilyenek pl. a
sziv és érrendszeri betegségek, hangulatingadozéasok, depresszio, elhizas és még a 2. tipusu
diabetes kockazatat is novelheti. A Nemzeti Rakkutatd Egyesiilet listdjan 2008 6ta a valtott
miiszak az ,,emberben valosziniileg rakot okoz6” tényezdk kozott szerepel, tehat a rakos

megbetegedések kockazatat is hozzajarulhat.

Vizsgéalatunk eredménye, az emlitett egészségkarosodas kockdzatat nem tamasztja ala,
mivel az adott betegségek eléfordulasa a megkérdezettek korében kis szazalékban mutathatok
ki. A felsorolt betegségek jelenlétét kevés dolgozonal tapasztaltuk. Legmagasabb aranyban a
magas vérnyomads ¢és a koleszterin szint (17,6%) volt jelen, ezt kdvette a magas vérnyomas
(16,2%), majd a cukorbetegség és tulsuly (2,9%). Kiemelnénk a daganatos betegségeket €s a

depressziot, amelyek megjelenése a dolgozok korében 0%-0s.



A fizikai aktivitas és depresszio

A Hungarostudy 2013-as kiadvanya szerint, a 2006-os adatokhoz képest a munkahelyi
stresszt megélok aranya 18%-r6l 29%-ra novekedett (Susanszky, Szantd, 2013). Mivel a
tartds stressz depresszidt eredményezhet, a Validalt Beck depresszidos index (BDI)
segitségével mi is vizsgalni kivantuk a Paksi Atomerdmi dolgozoi korében, hogy milyen
mértékben van jelen naluk a depresszio. A Beck depresszios index a kovetkezd kérdéseket

tartalmazza:

e Minden érdekelddésemet elvesztettem masok irdnt

e Semmiben nem tudok donteni

e Tobb oraval kordbban kelek, mint szoktam, és nem tudok tjra elaludni

o Tuls4dgosan faradt vagyok ahhoz, hogy barmit is csindljak

e Annyira aggddom a testi-fizikai panaszok miatt, hogy masra nem is tudok gondolni
e Semmiféle munkat nem vagyok képes ellatni

o Ugy latom, hogy jovém reménytelen, és helyzetem nem fog valtozni

e Mindennel elégedetlen vagy k6zombos vagyok

e Allanddan hibaztatom magam.

A valaszok pontozasa 1-4-ig terjedé skalan tortént: 1 - soha, 2 - nagyon ritkan,

3 - jellemzoek, 4 - teljesen jellemzoek.

A dolgozdk 68,7%-anal nem tapasztalhaté depresszid, 28,4% szenved enyhe

depresszioban, illetve egy-egy dolgoz6 sulyos depresszidban. (5.4bra)

Vizsgaltuk a dolgozok altalanos kozérzetét is. A sajat megitélésiik alapjan kellett
besorolniuk magukat a kovetkezd kategoriakba: rossz, nem valami jo, kdzepes, jo €s nagyon
JO. A megkérdezettek 62,69%-a jo, 10,45% nagyon jo kozérzettel rendelkeznek. Ezt kovetden

23,88 % kozepesnek, 1,49% nem valami jonak és 1,49% rossznak itéli a kedvét. (6.4bra)
Betegségek elofordulas és a fizikai aktivitas

Chi 2 proba eredményei alapjan, 10%-os szignifikancia szinten megéllapithato, hogy akik
rendszeresebben végeznek testmozgast, az elmult évben (2012) kevesebb napot fekiidtek

koérhazban. Ez is alatdmasztja, hogy a fizikai aktivitas véddfaktor.



Ezutan a sportolasi gyakorisag €s a betegségek eléfordulasa kozotti kapcsolatot vizsgaltuk.
A fizikai aktivitds gyakorisdga ¢és a magas koleszterin szint, a magas vérnyomas, a
csontritkulds, az emésztOrendszeri betegségek, a diabetes, a talsuly és a depresszid kozott,
nem talaltunk szignifikans eltérést (p>0,05). 10%-os szignifikancia szinten, szignifikans
eltérést talaltunk a sziv és érrendszeri betegségnél. Azt talaltuk, hogy a rendszeres testmozgés
védofaktorként jelent meg a sziv €s érrendszeri problémaval orvosnal megjelendk korében. A
kimutatott eredmények mutatjak, hogy a Paksi Kistérségben, a lakossagi tévhit ellenére, nem

magasabb a megbetegedési rata az orszagos atlaghoz képest (1.,2. abra).

Fontos megemliteni, hogy a megkérdezett dolgozdk koziil, senkinek nem kellett
daganatos megbetegedéssel orvoshoz fordulnia, ez alatamasztja, hogy a sugarzasnak kozel
sem olyan mértéki a kéros hatdsa mint, ami a kozvéleményben elterjedt. A Fold
népességének mesterséges eredetli Osszesitett sugarterhelésébdl, az orvosi céli sugarzasok
mintegy 97%-at tesznek ki. Az atomenergetikai ipartdl szarmazd kollektiv lakossagi
sugarterhelés, kisebb mint a Fold lakossdganak vilagitd szamlap 0rajabol szarmazd
sugarterhelése. Ezek a mérési adatok és a Paksi Atomerdmuben végzett kutatdsunk sem
tamasztjak ald, azt a tulzott félelmet és ellenszenvet ami az atomerdmiivek és annak
tulajdonitott egészségkdrositd hatdsa miatt, irdnyukban tapasztalunk. Hazink energia
forrasainak kozel felét a paksi atomerdmii szolgaltatja, mérheté vagy kimutathatd lakossagi
tobblet-sugarterhelés nélkiil. A magyar lakossag a csernobili reaktorbaleset miatt, egy év alatt
annyi sugarterhelést kapott, mint az éves természetes sugardozis, egy honapra eso része. Ezzel
szemben a Paksi Atomerdmi tiz éves iizemelési tapasztalat alapjan a kornyezd lakossagot
évente maximum 2 Ordra jutod természetes sugarddzisnak megfeleld tobblet sugarterhelés éri.

Ebbdl is latszik, hogy ez a tobblet, semmiféle egészségkarosodast nem eredményezhet.
Eletminéség és a fizikai aktivitas

Ezt kdvetden vizsgaltuk, az életmindség €s a sportolas kozotti Osszefiiggést. Vélelmeztiik,
hogy a rendszeres fizikai aktivitas javitja az életmindséget €s az altalanos kozérzetet egyarant.
Chi 2 proba alapjan megallapithat6, hogy kozepes szorossagl (c=0,44; p<0,05) szignifikans
kapcsolat van a két vizsgalt valtoz6 kozott. Ez azt jelenti, hogy a Paksi Atomerdmiiben
dolgozok korében is megéllapithatd, hogy a testmozgas rendszerességének novelésével, a

szubjektiv jollét és az életmindség is novekszik.



6. Osszefoglalas

A kapott eredmények alapjan, sikeriilt valaszt kapnunk a hipotéziseinkre. Az elsé
hipotézisben feltételeztiik, hogy akik fizikai aktivitast végeznek, azoknal kisebb aranyban
jelennek meg betegségek és kevesebb napot fekiidtek korhazban az elmult évben (2012). Ez a
feltevésiink a vizsgalt személyek korében, az eredmények alapjan beigazolodott. Azt talaltuk,
hogy a betegségnél a sport mint véddfaktor jelent meg. A kérddivben felsorolt betegségek
koziil, csak a sziv és érrendszeri megbetegedéseknél talaltunk szignifikéns eltérést, de ez nem
jelenti azt, hogy a sport az egészséget nem befolyasolja pozitiv iranyba. Ez az eredményiink
megegyezik Varga (2012) kutatasanak eredményeivel, aki a fizikai aktivitas hatasat vizsgalta,
a metabolikus szindroméara nézve. Kutatdsanak eredményeiben megmutatkozott, hogy a
testmozgas mennyi tényezot befolyasol és terel pozitiv iranyba, tovabba, hogy ezek a hatasok

elérésére mar alacsony intenzitasu edzések végzése is elegendo.

A masodik feltételezésiink az volt, hogy a Paksi Atomerémili dolgoz6i korében a
rendszeresen sportolok jobbnak itélik meg életmindségiiket és kozérzetiiket, mint nem
sportold tarsaik. Eredményeink szignifikdns Osszefliggést mutatott a mozgis ¢és az
¢letmindség kozott, igy bebizonyosodott, a rendszeres mozgas javitja az életmindséget és a
szubjektiv egészségi allapotot. Abraham (2012) is vizsgalta ezen két tényezd kapcsolatat.
Eredménylink megegyezik megallapitasaival, miszerint a sport minden mast megelézve

kozérzetjavitod hatassal bir.

A harmadik hipotézisiinkben szerepelt, hogy akik rendszeresen mozognak, azok kevésbé
agresszivek és alacsonyabb a depresszié mértéke. A Paksi Atomerdmiiben dolgozdok korében

ezek tényezokre nem talaltunk szignifikéns 0sszefiiggést.

A hipotézisek mellett, a kapott eredményekkel megcéafoltuk azt a tévhitet is, miszerint a
Paksi Atomerémiiben dolgozok és a koriilotte él6 lakossag rosszabb egészségi allapottal
rendelkezik mint az orszag tobbi teriiletén €lok. A sugarzasnak kozel nincs akkora hatasa a
paksi kistérségben ¢€lokre, mint ahogy ezt a kozhiedelemben gondoljak. A dolgozok 85,3%-a
nem szorult koérhazi kezelésre az elmult évben (2012) és a megkérdezett betegségek
eléfordulési aranya is kedvezdnek bizonyult.
Kiemelnénk a daganatos megbetegedéseket, amit a sugarzds nagy aranyban befolyasolhat,
ennek ellenére a dolgozdk 100%-a vélaszolta azt, hogy nem kellett daganatos betegséggel

orvoshoz fordulnia.



Tobb tanulmany bizonyitotta, hogy a tobb miiszakos munkavégzés nagy nyomadssal van a
dolgozokra és befolyassal az egészségi allapotukra. Ronthatja a koncentracios képességet, az
alland6 és folyamatos teljesitménykényszer egészségkarosodast vonhat maga utan. A tobb
miuszakos munkarend stressz faktort jelent a dolgozok szaméra és az allandd stressz
depresszidhoz, agresszidhoz vezethet. Ebbdl kiindulva, vizsgéalatunk kitért a Paksi
Atomerémii dolgozdinak depresszidra vald hajlamossagara is, de itt se talaltunk szignifikdns
Osszefiiggést. A Beck depresszids index szerint a dolgozok 68,7%-andl nem 4all fenn

depressziora utalo jel.

Az eredményekbdl levonhatd legfébb kovetkeztetés, hogy a fizikai aktivitas, mint
védofaktor 1ép fel az élet szamos teriiletén. A sport a betegségek, depresszid és a stressz
kezelésére és megeldzésére a leginkabb koltséghatékony és leghatasosabb modszer. A téma
fontossdga megmutatkozik abban, hogy a lakossdg még mindig nincs teljes tudatdban, hogy
az egészség ¢s a fizikai aktivitas kozott milyen szoros kapesolat van. Kivanatos lenne, a valds

eredmények szélesebb korli publikalasa az eredmények hasznosithatosdga érdekében.

10



Mellékletek




1. abra
100.000 lakosra juté daganatos halalozas (férfiak, 2011)
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100.000 lakosra juto daganatos halalozas (nék, 2011)
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3.tablazat
Kellett-e az elmult évben(2012) betegség miatt korhazban fekiidnie?

Gyakorisag | Eléfordulas
nem 58 85,3
igen, 5 napnal
s P 2 2,9
kevesebbet
igen, 5-10 nap kozott 3 4.4
igen 10.15 napot 2 2,9
igen, meghaladta a 15
3 4.4
napot
Osszesen 68 100,0
4.tablazat

Volt-e az elmult évben (2012) a kivetkezo betegségek miatt?

Igen Nem
koleszterin szint 17,6% 82,4%
vérnyomas miatt 16,2% 83,8%
csontritkulas 4,4% 95,6%
daganatos betegség 0% 100 %
cukorbetegség 2,9% 97,1%
tulsaly 2,9% 97,1%
depresszio 0% 100%
sziv és érrendszer 17,6% 82,4%
emésztorendszer 12,3% 87,7%




5.tablazat

Beck depressziés index eredményei

Gyakorisag | Eléfordulas %
normal allapot 46 68,7
enyhe depresszio 19 28,4
kozepes
P 1 1,5
depresszio
sulyos depresszio 1 1,5
Total 67 100,0
6. Abra
Szubjektiv jollét

M rosszul

B nem valami jél
[kézepesen
Mjol

[Inagyon jol
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Nyilatkozat a palyazé egyéni hozzajarulasarol a
palyamiiben leirt eredményekhez

Alulirott Berger Vanda, nyilatkozom arrél, hogy a Fizikai aktivitas és életmindség vizsgalata
a Paksi Atomerdmi dolgozoi korében cimii kutatasban szerepld statisztikak és eredmények,
ami konkrétan a Paksi Atomerdmi dolgozoinak valaszaibol adodtak, egyéni kérdoiv,

felmérés eredménye.

Berger Vanda

Pécs, 2014.12.02.
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