Az életmodorvoslas alappillérei

Az életmddorvoslas a bizonyitékokon alapulé orvostudomany része.
Célja a betegségek kivalté okainak megsziintetése, amit atfogo élet-
maodvaltdssal ér el. Az életmddorvoslasnak tobb mint 30 betegség
kezelésében van kiemelkedo6 szerepe.

Az életmodorvoslas 6 alappillére a kovetkezo

® Egészséges taplalkozas
A helytelen tapldlkozas szamos betegség és dllapot esetén kockazati tényezonek
minosul. Ezzel szemben, az egyénre szabott, kiegyensulyozott étrend segitségével
szamos életmdddal 0sszefliggd betegség bizonyitottan megeldzheto és kezelheto.
|de tartozik példaul az elhizas, cukorbetegség, magas koleszterinszint vagy a sziv- és
érrendszeri betegségek.

® Rendszeres fizikai aktivitas
A rendszeres testmozgds csokkenti a vérnyomast, a vércukorszintet, javitja az alloké-
pességet, noveli az inzulinérzékenységet, segit a testslly optimalizdlasdban, és még
a depresszid kezelésében is hatékony eszkozként hasznalhatd.

e Artalomcsokkentés

Szamos kutatds bizonyitotta, hogy a dohdnyzasrdl torténo leszokds, a rendszeres
alkoholfogyasztas mell6zése szamos jétékony hatdssal bir, példaul csokkenti a krdni-
kus betegségek kialakuldsanak kockazatat és hozzajarul az egészséges életmddhoz.

® Pihenteto alvas

A megfeleld mennyiségl és minoségu alvds elengedhetetlen az egészséges élethez.
Enélkil szinte az 0sszes életmdd betegség kockdzata novekszik, kezeléslikben pedig
kulcsszerepet jatszik a mindennapi életbe torténo visszavezetése.

® Stresszkezelés

A stressz jelenléte alapveté életsziikséglet, ugyanakkor, ha a stressz tulzott mérték-
ben van jelen, kdnnyen az egészségi dllapot romldsdhoz vezethet. Eppen ezért
fontos a kezelni a stresszt, ugyanis ezaltal javulhat a mentalis dllapot, csokkenhet a
szorongas és a depresszid, javul a kozérzet és az altalanos egészségi allapot.

® Egészséges tarsas kapcsolatok
Az egészséges tarsas kapcsolatok megléte elengedhetetlen az egészséges életmao-
dot tekintve, ugyanis pozitiv irdanyba befolyasoljdk a fizikai, a mentdlis és az érzelmi
allapotot egyarant.
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