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Tudomanyos hirek, ujdonsagok

A stressz és az almatlansag kulcsrendszerét fedezték fel az agyban az
MTA kutatoi

A most felfedezett idegsejthalozat felelos azért, hogy
beallitsa agyunk éberségi allapotat. Acsady Laszlo,
Matyas Ferenc, Komldsi Gergely és munkatarsaik
(MTA Kisérleti Orvostudomanyi Kutatointézet,
illetve MTA Természettudomanyi Kutatokozpont)
eredménye utat nyithat az alvaszavarok kezelése és
radikalisan aj tipusu altatok fejlesztése felé.

Ha valami gy igazan felbosszant benniinket, hosszu
ideig nem tudunk figyelni a munkankra, gyakrabban
vesziink 0Ossze tarsainkkal, koOvetink el hibat
autdvezetésben, szerepeliink rosszul egy
megmérettetésen, €s végezetlil egész ¢&jszaka csak
hanykolodunk ahelyett, hogy aludnank. Mi az, ami
beallitja éberségi, izgatottsagi vagy stresszallapotunkat,

crer

mert e hirtelen allapotvaltasok kozé tartozik az elalvas és a felébredés is. Marpedig az alvdszavarok,
az almatlansag joggal nevezhetd népbetegségnek, hiszen a legmértéktartobb becslések szerint is a
népesség legalabb 40%-a atesik életében ilyen perioduson.

Stresszelsz vagy elaludsz? Megmondja a (dorzomedialis) talamusz!

Acsady és Matyas kutatdsai a talamusz egy kicsiny, dorzomedialis talamusznak (roviden DMT)
nevezett teriiletére koncentralodtak, mivel az orvosi szakirodalom szerint aki stroke kovetkeztében itt
szenvedett agysériilést, korosan aluszékonnya valt, alig volt képes Osszeszedni az erejét a hétkoznapi
teend6ihez. A magyar kutatok azt a kérdést tették fel, hogy van-e a DMT-ben olyan sejttipus, amely
fokozott aktivitast mutat, amikor az agy allapota megvaltozik. Ezért egereket tettek ki kiilonféle
ingereknek, mikozben sejtszinten vizsgaltak egy aktivitasfiiggé gén kifejez6dését a DMT-ben.
Kisérleteik meglepd eredményt hoztak: kideriilt, hogy amikor egy picit is megzavartdk (vagy
manipulaltak) az egeret, az idegsejteknek csak egy adott csoportja 1épett mitkodésbe a DMT-ben,
melyek k6zos jellemzdje egy kalretinin nevii fehérje jelenléte volt. Biztosak voltak benne, hogy egy
olyan idegsejthalozatra bukkantak, amely igen érzékenyen reagal mindenre, ami eltér a megszokottol.
Ez pedig a biologusok tagabb, értéksemleges értelmezésében maga a stressz, mas szoval az éberségi
szint (arousal), illetve agyi allapot megvaltozasa.

»Haho, itt jon az izgalom!”

Ez az idegsejthaldzat bemenetet kap az Osszes, fent emlitett felszallo palyatol, majd jeleiket dsszegzi
¢s tovabbitja az eldagy legkiilonb6zObb teriileteire: az agykéregbe, a fiiggdségek kozpontjaként
elhirestilt torzsducteriiletre (nucleus accumbens) vagy éppen a félelem, a biintetés kozpontjanak tartott
amigdalaba. Tehat a kalretininsejtek kapcsolatrendszere optimalis egy olyan altaldnos funkcio
kivitelezéséhez, mint az éberségi szint vagy belsd allapot bedllitdsa. Amikor a kutatok alvo egerekben
figyelték a kalretininsejtek aktivitasat, azt tapasztaltak, hogy ezek a sejtek mar 8-10 masodperccel
azeldtt elkezdenek aktivabbak lenni, hogy az &llat magatol felébredne. Ez arra utal, hogy a
kalretininsejtek rendszere inditja be az eldagyban az ¢ébredést, agyunk e legnyilvanvalébb
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allapotvaltozasat. Az ¢bredés mértéke attol fiiggétt, hogy milyen hosszan aktivaltdk a
kalretininsejteket.

stressz aktivalta génkifejezédés kalretinin

A stressz altal kivaltott génkifejez6dés (piros) kizardlag a kalretinintartalmu idegsejtekre (z6ld) korlatozddik (fehér nyilak a nagyitott képen, jobbra)
Forrds: MTA KOKI

Ha csak rovid ideig (1 mésodpercig), akkor Gn. mikroébredés kovetkezett be — ez egy ¢éjszaka soran
vellink is sokszor el6fordul: ilyenkor atfordulunk a masik oldalunkra, tovabb alszunk, de nem
emléksziink semmire az egészbdl. Ha viszont hosszabb ideig (10 masodpercig) aktivaltak a sejteket,
az egér rendesen felébredt, éppugy, ahogy magatol tenné — és ébren is maradt.

Egy igen alapvetd rendszerrdl van szd, mely legaldbbis az egér és az ember kdzos Ose dta — vagyis jO
70 millié éve — jelen van az agyban. Elképzelhetd tehat, hogy a folyamatos stressz ezen a halézaton
keresztiil hat az alvasunkra. Igy ha valamiképpen befolyasolni lehetne a kalretininsejtek miikodését,
azzal talan kezelhet6vé valnanak az alvaszavarok, és a természetes alvas jellegzetességeit jobban
visszaadé Ujfajta altatokat fejleszthetnének ki.

Forras: https://mta.hu/tudomany_hirei; https://agykutatas.hu

Aktualitasok a Kar életébol

Eletviteli klub az Egészségiigyi Karon

Megrendezésre keriilt a 2018/2019-es tanév elsd
Eletviteli Klubja a karunk és a Kozép-Kelet-Eurépai
Rekreacios Tarsasag jovoltabol. Eldadonk, Zalatnai
Lajosné dr. Téth Klara az Osteoporosis Betegek
Magyarorszagi Egyesiiletének az elndke volt, aki
eldadasaban felhivta a figyelmet az ,, Eletmdd, mozgds,
aktivitas ... esések és megelozésiik...” fontossagara. A
rendezvényt Dr. Kiss-Toth Eméke dékan asszony
figyelem felhivdo Dbeszédével koszontdtte, majd
ravilagitott annak jelentdségére, hogy az idés kori
elesésekbdl szarmazo balesetek a magyar tarsadalom egy harmadat érintik.

A kozonséget legnagyobb szdmban a végzds gyogytorndsz hallgatok képviseltéek. A hallgatosagban
részt vettek a Borsod-Abatj-Zemplén Megyei Kozponti Korhaz és Egyetemi Oktatdo Korhaz dolgozoi,
valamint a Miskolc-Di6sgy6ri Cukorbetegek Egyesiiletének a tagjai is.
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Az el6adas jo hangulatban zajlott, azonban tudomanyos konkluzidként egyetértettiink abban, hogy az
érintett témakort -az idos kori elesések megelozését- kotelezoen valaszthatd tantargyként oktatni
lehetne az Egészségligyi Karon. Ezt el6készitve szandékunkban all tovabbi tudomanyos vizsgalatok
lefolytatasra mind a fizikailag aktiv és inaktiv, azaz idGs otthonban ¢é16 idések korben egy validalt,
objektiv QTUG (Quantitative Timed Up and Go) méréeszkoz segitségével.

frta: Kopkané Dr. Plachy Judit, adjunktus

Csalad és egészség

Itt van az Alfa generacio

p it Az X, Y és Z generaciok utian sem allt meg az élet,
(/,..\ ‘ hiszen a legfiatalabb generacio elso tagjai is lassan 10

Y

! éve a vilagon vannak. Ok az Alfa genericio, a
@ digitalis gyerekek.

y
Mintegy két évtizede tudjuk, hogy a generaciok —
1 koszonhetden a vilag gyors atalakuldsdnak — nagyjabol
15 évenként komoly valtozason mennek keresztiil.
Eldszor jott a habort utdni hippi, vagy bébi bumm
-~ nemzedék, majd a ’60-as évek derekatdl az élet
Sy ®. szinpadara Iépett az X-, illetve 1980-t61 az Y-generacio:

a digitalis bevandorlokat a digitalis bennsziilottek kovették.

Az Alfa az elsé olyan generacid, melynek Osszes tagja a 21. szdzadban sziiletett, illetve fog
megsziiletni. A generaciot 2010-t61 kezdve szamoljuk. Bar az Alfa generaci6 legiddsebb tagjai is még
csak 8 évesek, azonban néhany dolgot mar most is tudunk az Alfakroél.

Az Alfak varhatoan a fiatalabb Z-khez hasonldan sajéat vallalkozasban szeretnének majd dolgozni, nem
pedig alkalmazottként.

Az Alfik olyan vilagba sziilettek/sziiletnek, amelyet a technika iranyit, nem kell enélkiil élniiik.
Mar azel6tt a keziikbe kapjak a mobiltelefont, okos eszkozoket és egyéb technologiakat, miel6tt
iskolaba keriilnek. Véarhatoan nagyon jol reagalnak majd a vizualis ingerekre.

Az Alfa generacio, akik a legjobban fliggenek majd a technologiatél, ugyan allandéan elérheték
lehetnek majd online az ismerdseik szamara, a valodi talalkozasokra, valodi kapcsolatokra
kevesebb idejiik jut majd. Pszichologiai szempontbdl azt josoljak, hogy az Alfak lesznek a
leginkabb elmagéanyosodott generacid, akik hidba lesznek ennyire Osszekapcsolddva egymassal,
valosziniileg nagyon egyediil érzik majd magukat.

Az eddig késziilt kutatdsok alapjan az Alfa generacidéra sokkal jobban fog hatni majd a sziileik
véleménye, mint a barataiké, ismerdseiké, jobban befolydsoljak majd dket a sziilék, mint az eddigi
generacioknal megfigyelhetd volt.

Az iskolai oktatason Kiviil élethosszig tarto online oktatasban is részesiilhetnek majd, aminek
koszonhetden egy nagyobb tudés birtokaban, sokkal felkésziiltebben allhatnak szembe a kihivasokkal,
mint az 6ket megel6z6 generaciok.

Mair az anyatejjel szivjAk magukba a digitalis tudast, és gyakran elébb tanulnak meg
érintoképernyot hasznalni, mint jarni. Vajon milyen valtozasokat hoz mindez magaval a
gyerekek gondolkodasi, érzékelési, tanulasi vagy akar mozgasi képességeire nézve?
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Azujszilottek ugy jonnek a vildgra, hogy agyuk még nem érte el a teljes fejlettségét. Az elsé két évben
agyuk mérete megharomszorozodik! Ez a ndovekedés pedig a kiilsé ingerek hatasara kovetkezik be.
Ezért nem mindegy, milyen ingerek érik a csecsemoket €s a kis gyerekeket: a fejlédéshez megfeleld
mennyiségl (az ingerszegény ¢€s a talingerld kdrnyezet sem jO) €s mindségli ingerekre van sziikség.
Kell a mozgés, a tarsas ingerek, az alkotd tevékenység, és még sok mas.

e A nyelvfejlédés szempontjabodl példaul még a kimondottan nyelvet fejlesztd videdk sem érnek
annyit, mint a sziilékkel valé beszélgetés.

e A 3 ¢ves kor alatti TV nézés artalmas hatasat mar szamos kutatas kimutatta: negativ hatassal
van a késObbi, iskoldskorban mutatott olvasasi és szamolasi készségekre is, és a
figyelemzavar el6fordulasanak esélyét is noveli.

e A videé- jatékok (kiilonosen az erészakosak) fokozzak a gyerekek agresszivitasat, bar
jotékony hatasaik is lehetnek, példaul bizonyos tipusaik fejlesztik a téri tajékozddasi
képességet.

o Az érintéképerny6 hasznalata valosziniileg eltolja a hangsulyt a latasi és hallési csatorna feldl
a kinesztetikus (test-érzékleti) csatorna felé, és ez megint csak eddig nem ismert valtozasokat
idézhet el6 az informacié feldolgozasaban és a gondolkodasban.

e A figyelem megosztasat, a finommotorikus (finom kézmozdulatokat igényld) készségeket
példaul fejlesztheti ezeknek az eszkdzoknek a hasznalata, ugyanakkor a TV-hez hasonloan
tulingerlést okozhat ¢s a tarsas egyiittlétektol vonja el az idot.

Forrasok: https://www.babaszoba.hu; https://divany.hu, szerzé: Konok Veronika

Eletméd, Wellness

Adventi szorongasok

Van, akinek az Oriasi iinnep, van, akinek a
gyerekkor, van, akinek a mérhetetlen rohangalas és
késziilodés jut eszébe a karacsonyrol. Ki hogyan éli
meg az adventi idészakot, mit jelent a karacsony
tarsadalmunknak?

A kardcsony maihoz hasonl6 iinneplése egy évszazados
hagyomanybdl kovetkezik. A hagyomany mogott rejlo
eredeti jelentés — Krisztus sziiletése — nem valtozik, és
igy fennmaradtak az {innep elemei is. Az elmult
években viszont szamos orszagban megvaltozott a
konkrét megvalositas, mint példaul az ajandékozas
novekvd jelentdsége, vagy — a fiatalabb generacioknal — a bulizas vagy a klubok latogatasa a csaladi
iinnepet kdvetden.

Kép forrasa: www.hajraegeszseg.hu

Miért keriilnek sokan nyomas ala a karacsonyt megel6z6 idoszakban?

... Akkor jelentkezik stressz, ha a személy az adott helyzetet akként értékeli, hogy az illetd a vele
szemben tamasztott kovetelményekkel nem vagy esetleg nem fog tudni megbirkdzni. A negativan
érzékelt stressz nem csupan egyfajta pszicholdgiai érzet, hanem fizioldgiai reakciokkal is jar — mint
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példaul a szivverés emelkedése —, amelyek rovidtavon felkészitik a szervezetet a nehéz feladatokra,
hosszabb tdvon ugyanakkor hatranyosak lehetnek az egészségre. A karacsonyt megel6z0 iddszak a
karacsonyi ilinnepekre torténd késziilddés mellett gyakran egyéb kovetelményekkel is jar az év
folyaman: sokakra var munkaigényes éves zards a munkahelyiikon, feladatokat és projekteket kell
lezarni.

Mi az oka annak, hogy sokan magukat stresszelik karacsony el6tt?

Sokan igen komoly elvardsokat fogalmaznak meg a karacsonyi iinnepek kapcsan, és készek ra, hogy
ennek megfelelden sokat fektessenek az eldkésziiletekbe annak érdekében, hogy a nézetiik szerint
minden sikeriiljon. Az elvardsok gyakran elvart érzelmekre, mint példaul a boldogsagra vonatkoznak.
... avalddi érzelmeket nem lehet kikényszeriteni. Nem keletkeznek parancsszora, épp ellenkezdleg, a
kényszer az ellenkez6jét eredményezheti. Az érzelmek spontan maradnak, a legkomolyabb
elokésziiletekkel sem lehet érzések keletkezését kikényszeriteni. Az évek sordn rdadasul nonek a sajat
elképzelések és igények. Roviden Osszefoglalva tehat azt lehet mondani, hogy a stressz mindenesetre
jelentdsen ronthatja a jo kozérzetet a karacsonyt megel6z6 idészakban.

Hogyan lehet elérni, hogy az ember kevésbé helyezze magat nyomas ala és kevéshé stresszelje
magat?

Az ember csokkenti az igényeket, azaz példdul a sikeres kardcsonyi iinneppel kapcsolatos elvarasokat
olyan mértékire allitja be, amelyekkel realisan meg tud birko6zni.

A feladatok elvégzésére rendelkezésre allo eréforrasok javitasa, azaz: ndvelni kell az el6késziiletekre
forditand6 idokeretet (pl. szabadsagot vesziink ki az el6késziiletek érdekében), vagy korabban hozza
kell fogni az eldkésziiletekhez.

A stresszkivalté esemény sajat értelmezésének megvaltoztatasa: melynek sordn az ember azt az esetet,
hogy a kovetelményeket végiil is nem fogja tudni teljesiteni, kihivasként értelmezi, hogy maga f61¢
nohessen.

Mi az oka annak, hogy ilyen magasak a karacsonnyal kapcsolatos elvarasaink?
Gyermekkorukban sokan szereznek igen jO tapasztalatokat a kardcsonnyal kapcsolatban. Irodalmi
miivek, regények, koltemények, valamint a filmek is altalaban pozitiv élményeket és a karacsony
idealizalasat mutatjak.

A teljes irast a https://www.eletforma.hu/csalad/adventi-szorongasok/ oldalon olvashatja

Programajanlo

Vérvételi szolgaltatas

Tajékoztatjuk a szolgaltatast igénybe vevoket, hogy 2018. oktober 01-t61 a 91. sz. haziorvosi praxis
keretén beliil — a Fonix projekt Egészséges Egyetem részprojekt tdimogatasaval — az E/4 kollégium
foldszintjén az Egészségiligyi Kar Egészségfejlesztési Modszertani Intézet Egészségiigyi Szakmai
Modszertani Kozpontjaban haziorvosi beutaldéval lehetdség nyilik a laboratoriumi vizsgalati anyag
(vér, vizelet) vételére, valamint az eredmények atvételére.

Mintavétel: hétfoi és szerdai napokon 7.30 és 8.30 kozott torténik.

Egyéb tudnivalok:

e a mintavétel kizarolag haziorvosi beutaloval torténik,
e a vérvételt Ehgyomorra végezzik,

A hirlevél az EFOP-3.4.3-16-2016-00015 Fénix ME” - Megujulé Egyetem FelsGoktatasi intézményi fejlesztések a
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e (avizeletvizsgalathoz sziikséges vizelet vételére a helyszinen is lehetdség van)

Egyéb informacio: 46/565 391 vagy az 46/565 111/1493 szamon kérhetd.

Tisztelettel:
Dr. Felszeghi Sara PhD Prof. Dr. Fodor Bertalan Dr. Kiss-Toth Emoke PhD
ESZMK vezetd foorvos, intézetigazgatd egyetemi tanar dékan, intézetigazgato foiskolai tanar
egyetemi docens Egészségfejlesztési Modszertani Intézet Egészségligyi Kar

Munkahelyi torna

Az Egészségligyi Kar a nagy sikerre valo tekintettel a 2018/2019. tanév 1. félévében is inditja
a munkahelyi tornat egyetemiink oktatdi és dolgozodi szamara. Minden hétfén és csiitortokon 16.00
orakor szeretettel varja a felfrissiilni vagyod kollégakat/kollégandket Fellinger Szilvia, az
Egészségiigyi Kar testneveld tanara. A torna-foglalkozasok az Egyetemi Korcsarnok galériajan
lesznek megtartva. Az egy oras, j6 hangulat, minden faradt testrészt atmozgato regenerald testmozgas
nagyban hozzajarul a fizikai, szellemi és lelki egészség fejlesztéséhez, ezért minden dolgozonak batran

ajanljuk.

A hirlevél az EFOP-3.4.3-16-2016-00015 Fénix ME” - Megujulé Egyetem FelsGoktatasi intézményi fejlesztések a
fels6fokt oktatds mindségének és hozzaférhetdségének egyiittes javitasa érdekében” 7. ,,Egészséges Egyetem” részprojekt
tdmogatasaval valosult meg.
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