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Megtanult, majd tudat alattivá vált egészségmagatartási reakcióink



https://csaladbanutazunk.hu/stressz-tunetei-es-az-egeszseg/



https://novekedes.hu/elemzesek/hany-ember-hal-meg-magyarorszagon-es-miben



Élettani folyamatok

- légzés,
- betanult, ismétlődő mozgások
- egyensúlyozás, 
- testtartás, 
- izomtónus szabályozása
- mimika

tudat alatti /akaratunktól 
független motoros +

helyzetérzékelő 
idegrendszer 

- mozgás,
- testérzetek (tapintás, nyomás, 

hőmérséklet, fájdalom) 

- érzékszerveken való érzékelés



Tudat alatti és betanult  mozgások



Élettani folyamatok

- zsigeri funkciók pl.:
- emésztés, 
- szívműködés, 
- vérnyomás, 

- légzés,
- betanult, ismétlődő mozgások
- egyensúlyozás, 
- testtartás, 
- izomtónus szabályozása
- mimika

vegetatív (autonóm) 
idegrendszer

tudat alatti /akaratunktól 
független motoros +

helyzetérzékelő 
idegrendszer 

neuro-endokrin-immun 
rendszer

- mozgás,
- testérzetek (tapintás, nyomás, 

hőmérséklet, fájdalom) 

- érzékszerveken való érzékelés



Neuro-endokrin-immunrendszer kapcsolata

http://www.orfi.hu/uploads/dokumentumok/Eloadasok9/019%20Toth%20Miklos%20Ver2NeuroendokrinImmunol_internetre.pdf

Pszichoneuroimmunológia: az immunológiát, az idegtudományokat, az endokrinológiát, a pszichológiát és a 
magatartástudományokat átfogó fiatal tudomány, mely a viselkedés, az immunrendszer és az idegrendszer 
közötti összetett kölcsönhatásokkal foglalkozik, egészséges és beteg szervezetekben egyaránt.



kisagy

Központi idegrendszer: 
agy és a gerincvelő

https://www.nkp.hu/tankonyv/biologia_8/lecke_04_025

magasabb agyi 
funkciók, 
intelligencia, 
MOZGÁS 

érzőkéreg

hallókéreg

Az agy lebenyei

agykéreg

limbikus rendszer, 
törzsdúcok

látókéreg



https://hu.wikipedia.org/wiki/F%C3%A1jl:Limbicus_rendszer.jpg

törzsdúcok/



https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop412A/2011-0094_neurologia_hu/ch02s04.html

A kéreg alatti agyi központok integráló működése

tudatos és tudat alatti 
mozgáskontrol

izomtónus, mimika,  
testtartás, betanult mozgások

https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop412A/2011-0094_neurologia_hu/ch02s04.html


https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop412A/2011-0094_neurologia_hu/ch02s04.html

A kéreg alatti agyi központok integráló működése

tudatos és tudat alatti 
mozgáskontrol → izomtónus 
fokozódás, fájdalom, testtartási 
zavarok……

https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop412A/2011-0094_neurologia_hu/ch02s04.html


https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop412A/2011-0094_neurologia_hu/ch02s04.html

A kéreg alatti agyi központok integráló működése

tudatos és tudat alatti 
mozgáskontrol → normál 
izomtónus és testtartás

https://regi.tankonyvtar.hu/hu/tartalom/tamop412A/2011-0094_neurologia_hu/ch02s04.html


http://perspectivesinmedicine.cshlp.org/content/7/11/a029793/F2.large.jpg

Az aktív izom hormonokat, miokineket termel.

http://perspectivesinmedicine.cshlp.org/content/7/11/a029793/F2.large.jpg


Testmozgás hatása az immunrendszerre



Trends in Molecular Medicine
http://dx.doi.org/10.1016/j.molmed.2016.05.007 1

NK cells= natural killer cells / természetes ölő sejtek
T cells : csecsemőmirigy eredetű nyiroksejtek
B cells:  antitest termelő nyiroksejtek



Trends in Molecular Medicine http://dx.doi.org/10.1016/j.molmed.2016.05.007 1



https://www.drbatras.com/exercise-and-immunity-whats-connection



Testmozgás hatása az élettani 
paraméterekre



PLoS ONE 9(10): e110751. doi:10.1371/journal.pone.0110751

- 79 iszkémiás szívbeteg (39 ffi, 40 nő; átlagéletkor: 65,3 év)
- 24 hetes aerob rehabilitációs tréning
- ECHO, Bruce-futópad teszt



PLoS ONE 9(10): e110751. doi:10.1371/journal.pone.0110751

- 79 iszkémiás szívbeteg (39 ffi, 40 nő; átlagéletkor: 65,3 év)
- 24 hetes aerob rehabilitációs tréning
- ECHO, Bruce-futópad teszt
- vérvizsgálat: hematokrit, plazma és teljes vér viszkozitás, vvt aggregáció és deformabilitás

vizsg., hemorheológiai vizsg., klinikai kémiai vizsg.
- pszichológiai teszt  (Fatigue Impact Scale, Beck depresszió kérdőív)



PLoS ONE 9(10): e110751. doi:10.1371/journal.pone.0110751

Eredmények:
- hematokrit, vvt térfogat, plazma viszkozitás és vvt aggregáció 

- vvt deformabilitás 
- klinikai kémiai paraméterek: húgysav, trigliceridek, C-reaktív 

protein, fibrinogén 

- citokinek 

- testtömeg és BMI 

- nagyobb terhelhetőség, jobb pszichés állapot

jobb 
hemorheológiai

állapot

jobb szöveti perfúzió, megfelelő 
oxigén ellátás, kisebb 

érellenállás

kisebb  kardiovaszkuláris 
kockázat, mortalitás



Köszönöm a figyelmet!




