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Az Egészségiigyi Vilagszerve-
zet (WHO) honlapjan megje-
lentette a vilagot fenyegetd 10
legnagyobb egészségiigyi kihi-
vast 2019-ben. Ez alapjan elké-
szitette a kovetkezd 6t évre vo-
natkozo6 beavatkozasi tervet.
Kihivasok:
1) Légszennyez6dés és klima-
valtozas
Tizbdl kilenc ember szennyezett
levegdt 1élegzik be nap, mint
nap. A tiid6 és légutak mellett ez
komoly kockazatot jelent a sziv-
¢és érrendszeri betegségek kiala-
kulasa szempontjabol is. A ko-
rabban is ismert mikro mérettar-
tomanyu szennyezOk mellett
(melyek foként a légutak szadma-
ra jelenteneck kozvetlen ve-
szélyt), egyre tobb adat 1at nap-
vilagot a nano tartomanyu lég-
szennyezOk sziv — érrendszert
kozvetlentil karositd hatasarol,
hozzéajarulva igy a korai halélo-
zas novekedéséhez. Ez utdbbi
szennyez0 anyagok igen nagy
mennyiségben keriilnek a kor-
nyezetbe az ipari tevékenység-
bél, valamint — elsésorban -
dizel {izemanyagi jarmivek
kipuffogogazaibol (DEP — diesel
exhausted particles). A 1ég-
szennyezés kozvetlen el6idézdje
a klimavaltozasnak is.
2) ,,Nem fert6z6” betegségek
A cukorbetegség (diabetes), rak
és sziv- érrendszerei betegségek
a vilagon el6forduld Gsszes ha-
laleset 70%-aért felelések. Ra-
adasul ezek a betegségek sok
esetben a korai halalozas (30 —
69 éves életkor) eldidézdi. A
nem fert6z6 betegségek kialaku-
lasanak hatterében a dohanyzas,
a mozgasszegény ¢életmod, tul-
zott alkoholfogyasztas, egész-
ségtelen taplalkozas ¢és a lég-
szennyezettség all. Egyre novek-
v6 tendencia figyelheté meg a
mentalis betegségek teriiletén is,
melyek gyakran mar tizenéves-
korban kezdddnek.

TUDOMANYOS HIREK, UIDONSAGOK

Kép forrasa:
https://de.euronews.com

3) Influenza vilagjarvany
A vilagnak szembe kell néznie
egy nagyméretll vilagjarvany-
nyal, amit jelenleg még nem
tudunk, hogy mikor lesz és
milyen sulyossagot ér el. Sziik-
séges egy globalis felkésziilés,
melynek a leggyengébb lanc-
szeme annak az orszagnak az
egészségiigyi  ellatorendszere,
mely a legkevésbé felkésziilt. A
WHO minden éveben az aktua-
lis virus torzsek ellenei vakci-
nalast javasolja, valamint vilag-
szerte Osszehangolt rendszert
miikodtet egy vilagméretii jar-
vany megel6zésének céljabol.
4) Torékeny és sebezhet6
élethelyzetek
A vilag népességének 22%-a
(tobb, mint 1,6 milliard ember)
¢l olyan teriileten, ahol elhtzo-
d6 valsag konfliktusok vannak
és az egészségligyi alapellatas
is gyakorlatilag hianyzik a
térségbdl. Nagy kihivas ezeken
a teriileteken a jarvanyok felde-
ritése és legyOzése, az egész-
ségligy szinvonalanak emelése.
5) Antibiotikum rezisztencia
A modern medicina egyik leg-
nagyobb sikere az antimikrobas

A vilagot fenyegeté 10 legnagyobb egészségiigyi kihivas 2019-ben

gyogyszerek (pl. antibiotikumok)
felfedezése. E szerek sok szaz
milli6 ember életét mentették
meg eddig a vilagon. Ugyanakkor
napjainkban egy 10j kihivassal kell
szembe nézniink. Ez az antibioti-
kum rezisztencia. Ennek hatasara
a baktériumok ellenallova valnak
az adott gyodgyszerrel szemben és
elébb utobb ott allhatunk védtele-
niil, mint a penicillin felfedezése
el6tt a tidégyulladassal, TBC-vel
és egyéb fertdzé betegségekkel
szemben. Az antibiotikum rezisz-
tencia terjedésének egyik f6 oka a
tulzott mértékli és nem megfele-
16en alkalmazott antibiotikum
kezelés, valamint a nagyiizemi
allattartdas  soran  profilaktikus
céllal haszndlt antibiotikum pre-
vencid. Ennek kovetkeztében az
antibiotikum bejut(hat) a tapla-
léklancba, mely végeredményé-
ben az emberi antibiotikum re-
zisztencia kialakulasat segiti eld.
6) Ebola és egyéb nagy fert6z6
képességii betegségek
2018-ban a Kong6i Demokratikus
Koztarsasagban két — egymastol
elkiiloniilten megjelend — Ebola
virus fertézés 1 milli6 ember
halalat  okozta. A  WHO
,.kékkonyve” meghatdrozza azo-
kat a betegségeket és korokozo-
kat, melyek kozegészségiigyi
vészhelyzetet okozhatnak és je-
lenleg nem rendelkeziink elleniik
hatékony kezeléssel vagy vakci-
naval. Ezek kozott szerepel az
Ebola, egyéb vérzéses lazat oko-
z6 virusok, Zika, Nipah, SARS és
MERS-CoV és az un. X betegség.
Mindezek a felkésziilés jelentGsé-
gére hivjak fel a figyelmet.
7) Nem megfelel6 egészségiigyi
ellatorendszer
Az életkilatasok szempontjabol
az egészségiigyi alapellatdé rend-
szer mindsége elsddleges. Na-
gyon sok orszagban ez az ellatasi
fokozat (is) szinte teljesen hiany-
zik. Feltétleniil sziikséges a vilag-
méretii fejlesztés, megerdsités.
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8) Oltasellenesség

Napjainkban egyre inkabb
egyfajta tudomanyellenesség
iti fel a fejét, mely sok eset-
ben zavaros ideologiak terje-
désének kovetkezménye.
Egyik legsulyosabb megjele-
nési formaja ennek az oltasel-
lenesség. A védooltas a beteg-
ségmegelézés egyik leghaté-
konyabb eszkoze. Evente kb.
2-3 milli6 halaleset el6zhetd
meg vele, valamint a kozvetett
hatasa révén tovabbi 1,5 mil-
li6. Egyes fert6z6 betegségek
vilagszerte szinte eltiintek a
vakcinacionak kdszonhetden.
Ugyanakkor a kanyar6é megje-
lenésének gyakorisaga 30%-al
nott az utdbbi idékben. Ennek
oka — a f6ként oltasellenesség-
nek betudhatdo — véddoltasok
elmaradasa. Ez nem csak az
érintett betegre jelent kozvet-
len veszélyt, hanem a kornye-
zetében é16k is sulyos kocka-
zatnak vannak kitéve. A védo-
oltasok megtagadasanak oka
Osszetett. Sok esetben az eset-
leges szovédmények miatt
mulasztjdk el, ugyanakkor
hangsulyozni kell, hogy egy
lehetséges szovodmény eld-
fordulasanak  valdsziniisége

joval alatta marad az oltas
elmaradasaval jaré kockazat-
nak mind az illetd egyén,
mind a tarsadalom
(kontaktcsoport) szamara. Az
egészségligyi oktatasnak és
egészségkommunikaciénak
minden eszkozt meg kell ra-
gadnia az oltasellenesség - ¢
félelmetesen téves szemlélet -
kiirtasara.

9) Dengue laz

A dengue egy szunyogok altal
terjesztett, influenzaszeri
tinetekkel — jar6  betegség,
amelynek sulyos valtozataban
a halalozas eléri a 20%-ot.
Kiilongsen nagy szamban
fordul el Bangladesben és
Indidban az esds évszak ide-
jén. A becslések szerint a
vilag 40%-at fenyegeti a
dengue 1az. Jelenleg is évi 390
millié fertézéses eset fordul
el6 vilagszerte.

10) AIDS

A HIV-el szembeni kiizdelem-
ben az orvostudomany Oriasi
sikereket ért el. A jarvany
azonban tovabbra is tombol,
évente kozel egy milli6 ember
hal meg HIV fert6zésben. Az
AIDS felfedezése ota hozzave-
téleg 70 millié ember fert6zo-

dott meg és 35 milli6 halt meg.
Fontos kihivas az o6nellenérzd
vértesztek kifejlesztése, vala-
mint tovabbi hatékony kutata-
sok kivitelezése a fertézés vég-
leges lekiizdése érdekében.

A WHO kiadvany alapjan irta:
Prof. Dr. Fodor Bertalan

forras:  https://www.who.int/
emergencies/ten-threats-to-
global-health-in-2019

Kép forrisa:
https://www.who.int/

»A védooltas a
betegségmegelozé
s egyik
leghatékonyabb
eszkoze. Evente
kb. 2-3 millio
haldleset elozheto
meg vele,
valamint a

kozvetett hatasa

A Miskolci Egyetem Konfuci-
us Intézetének és a Kozép—
Kelet— Europai Rekreacios
Tarsasag Eletviteli Klubjanak
kozds szervezésében megtar-
tott érdekes ismeretterjesztd
eldadason vehetett részt az
érdekl6dé hallgatosag 2019.
aprilis 8-an.

A hagyomanyos Kinai Orvos-
las Egyetemének (Liaoning) a
professzora, Dr. Li Chun-Ri
eléadasaban kitért az 6si kinai
filozofia alapjaira, melyeken a
hagyomanyos kinai orvoslas
alapszik, tovabba o6tvozi azo-
kat az orvoslds elemeivel; az
akupunkturaval, a Moxa- tera-
piaval, a gyogyndvények
hasznalataval, a masszaszsal és

AKTUALITASOK A KAR ELETEBOL

Helyesen érteni a hagyomanyos kinai orvoslast

a légzésgyakorlatokkal. A
professzor el6adasaban részle-
tesen ismertette a kiilonféle
meridianok szerepét, lefutasait
¢és azok szabalyozé funkcidit
az emberi szervezetben.
Ismertette azokat az alapvetd
megfigyelési  szempontokat,
amelyek alapjan a hagyoma-
nyos kinai orvoslas felallitja a
betegség diagnodzisat.
El6adasaban kitért a pulzus
vizsgélat f6 szempontjaira, és
annak nehézségét a sokféleség
mibenlétével magyarazta,
egyben megjegyezte, hogy ez
a legnehezebb és legtobb gya-
korlatot igényld része is az
orvostudomanyuknak.
El6adasat a hasmasszazs is-

réven tovabbi 1,5

millio.”

mertetésével zarta. Egy vallal-
kozé szellemii hallgaton be is
mutatta ennek gyakorlatat és
kiemelte, hogy ez a tipusi
kezelés alkalmas az idegesség,
a depresszio és az elhizas ke-
zelésére.

frta és a fotokat készitette:
Dojcsakné Kiss-Téth Eva
Tudomanyos segédmunkatars
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Ko6zonséges levendula

Lavandula angustifolia

bee. @ minket
koriilvevo
természet
bovelkedik olyan
gyogyito
novényekben,
amelyek
segitségével
konnyebben tudjuk
atélni, atveszelni és
kezelni a stressz
okozta mindennapi

problémakat. ”

Orvosi citromfii

Melissa officinalis

Egészségfejlesztési Hirlevél

CSALAD ES EGESZSEG

Gyogynovények és a stressz kapcsolata

Szervezetiink szamara rendki-
viil megterhel6 a folyamatos
stressz élmények atélése, le-
gyenek azok akar negativ, akar
pozitiv  stresszorok,
helyzetek. Megkiizdeni és
megélni ezeket nem mindig

stressz-

konnyt, kiilondsen abban az
esetben, ha szervezetiink, im-
munrendszeriink, lelki egyen-
silyunk nem megfeleléen
miikodik és felborul az egyen-
suly.

Szerencsére a minket koriilve-
v6 természet bovelkedik olyan
gyogyitd ndvényekben, ame-
lyek segitségével konnyebben
tudjuk 4télni, atvészelni és
kezelni a stressz okozta min-
dennapi problémakat. Ezek a
gyogyhatasii novények tobbek
kozott nyugtatd, altato, ideg-
erdsitd €s sziverdsitd hatassal
is rendelkeznek.
Magyarorszag
szamos ilyen ndvényfaj talal-

teriiletén is

hatd vagy éppen termeszthetd,
feltétlentil
dragabb és nehezebben besze-
kilfoldi  novényi
gyogyszerek utan kutakod-
nunk. Hazai ndvények koziil
valogathatunk tobbek kozott a
levendula, orbancfii, macska-

nem sziikséges

rezhetd

gyokér, citromfii, komld, ma-
joranna, rozmaring, fokhagy-
ma és a fekete ribizli kozott is.
Ha pedig valaki mégiscsak
szeretné kiprobalni mas vidé-
kek gyogyndvényeit, akkor
szamara jO valasztas lehet a
sarki aranygyokér, golgotavi-
rag, jazmin, goji, gyombér,
ginkgo biloba vagy éppen a
jiaogulan is.

Pontosan ott és abban az id6-
ben hatnak, ahol, és amikor
szikkség van rajuk. Nagyon
kevés ilyen ndvényiink van,
legalabbis ez idaig csak né-
hany ilyen hatassal birot fedez-

tek fel a tudosok. Haromszaz-
bol csupan egy novény bir
adaptogén hatassal a tudomany
jelenlegi allaspontja szerint.

Fontos megemliteni a kortizol
hormont, mint az egyik legfon-
tosabb stressz hormonunkat,
mely azért felelés hogy milyen
mértében reagalunk egy-egy
stresszhelyzetre. A szervezet
kortizol szintje nagymértékben
adaptogén
gyogyndvények segitségével,
ezaltal kevésbé lesziink fogé-
konyak a negativ stresszorokra
és konnyebben fogjuk tudni
kezelni ezeket a helyzeteket és
megoldani

csokkenthetd az

az elénk Kkeriild
problémakat.

Leggyakrabban tedk, kapszu-
1ak, étrend kiegészit$ tablettak
formajaban szoktak felhasznal-
ni az adaptogén ndvényeket,
de készithetd beldlik gyogy-
ndvényes flirdd, olajos és alko-
holos kivonat is akar, illetve
nagy résziik ételek izesitésére
is hasznalhaté vagy akar sala-
taként is fogyaszthato.
Sokaknal bevalt modszer még
emellett az alvoparndkban vald
hasznalatuk.
tobb stressz oldd, nyugtatd
gyogyndvényt, parnaba toltve
az inszomniaban szenvedok,
nehezen elalvok szdmara igen
jO segitséget nyujthat példaul a
citromfii, komlé és levendula
keverékével megtoltott parna.
Teaként, illdolajként, olajos,
esetleg alkoholos kivonatként
a  kozonséges levendula
(Lavandula angustifolia) az
egyik leggyakrabban alkalma-

Osszekeverve

zott nyugtatd hatasti gyogyno-
vény hazankban. Felhasznalt
része a virag, mely illoolajat és
cseranyagokat tartalmaz. Bel-
sbleg nyugtato, altatd hatast.
Forrazatként készithetd tedja,
mely kuraszertien fogyasztha-

t6. Aldott allapotban 16v6 hol-
gyeknek kontraindikalt fo-
gyasztasa, mivel spontan veté-
Iést idézhet el6. Inkabb teake-
verékek készitéséhez alkal-
mazzuk, Onmagaban pedig
szinte egyaltalan nem, mert
elég er6s hatasi. Az orvosi
citromfiib6l (Melissa offici-
nalis) késziilt teak, kivonatok
szintén dobogos helyet foglal-
nak el a hazai stressz oldo
kozott.
Drogja a viragos hajtasa, mely
foként illoolaj, flavonoid és
keserlianyag
tartalmaz. Belsbleg gyulladas-
csokkentd, fert6tlenitd, nyug-
tatd, altatd, stressz oldo és
fajdalomcsillapité  hatasokkal
rendelkezik. Kiilséleg pedig
olajos kivonatként herpeszre,
rovarcsipésekre alkalmazhato.
Forrazatként készitjiik el teajat

gyogynovényeink

hatéanyagokat

és folyamatosan fogyaszthatd
barki szamara.

A mondas gy tartja, hogy
aki citromfi teat iszik, az tobb,
mint 100 évig elél. Es a hozza
tartozd igazsdg az, hogy a
vilagon ma €16 legiddsebb
emberek tobbsége napi szinten
fogyasztja teajat. Erdekessége,
hogy kevesebb kell beldle a
tedhoz és kevesebb ideig kell
azni hagyni, mert ekkor lesz
nyugtaté hatast, ellenkezd
esetben pont hogy élénkitd
lesz.

Az orvosi  macskagyokér

(Valeriana officinalis) fel-
hasznalt drogja a ndvény gyo-
kere.Fébb hatéanyagai illoola-
jok és glikozidok, melyek
hatasara belséleg idegerdsito,
nyugtatod, altatd hatassal ren-
delkezik fézetként elkészitve.
Varandossag ¢és szoptatas ido-
szakaban ennek a ndvénynek a
hasznalata is ellenjavallt.
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Orbancfii, lyukas levelii
(Hypericum  perforatum):
Drogja a viragos hajtas, mely
illéolajokban és flavonoidok-
ban gazdag. Immunrendszer
erdsitd, nyugtatd, altatd, de-
presszio ellenes hatasu belso-
leg alkalmazva, kiilséleg pedig
kivonatként borpanaszok
(fekélyek, pikkelysomor, ekcé-
ma), pattanasok, ¢gési sériilé-
sek, napégés kezelésére hasz-
nalhat6. Forrazata kuraszertien
alkalmazhat6.  Mellékhatasa,
hogy gybgyszerek és élvezeti
szerek hatasat befolyasolhatja,
valamint ~ fényérzékenységet
okozhat az arra érzékenyeknél.
Vérhigito szerekkel és fogam-
zasgatlo gyogyszerekkel
egyiitt nem ajanlott fogyaszta-
sa.

Fekete ribizli (Ribes nigrum)
fobb hatéanyagai koz¢é tartozik
a nagy mennyiségi kortizol, C
vitamin, vas és B vitaminok.
Stressz oldo, tisztitd, féregiizo,
emésztésjavito, koszvény elle-
nes hatdsu és hugyuti tisztitd
hatassal is rendelkezik. Leve-
1€bdl forrazatként készill teaja,
mely folyamatosan fogyaszt-
hatd a normal kortizol szint
beallitasa céljabol is.
Kiemelném még  kiilfoldi
adaptogén gyogyndvények
koziil a goji bogyét (Lycium
barbarum), melynek termése
magas vitamin ¢és 4svanyi
anyag tartalmanak kdszonhet6-

en belséleg immunerdsito,

daganatos megbetegedések
megelézésére hasznalhatd és
minden szinten tamogatja a
szervezet mitkodését (pl.: spor-
toloknak is nagyon ajanlott
fogyasztasa), anti aging no-
vényként is emlegetik, adapto-
gén, stressz oldd hatasa is
jelentds. Szaritott bogyodi éte-
lek készitéséhez is hasznalha-
tok, onmagukban fogyasztha-
tok, valamint teaként (forrazat)
elkészithetok.

A gyogynovények segithetnek
egészséglink meglrzésében, a
betegségek  megeldzésében,
illetve gyodgyitasaban, ide so-
rolva a stresszel kapcsolatos
megbetegedéseket . A
gyogynovények egy
oldja a stresszt, enyhiti a
stressz altal kivaltott tiineteket,
tovabba segit megelézni a
hozzakapcsolodé megbetege-
dések kialakulasat. Tobbek
kozott a levendula, citromfi,
orbancfil
mind nyugtatjak a szervezetet,
segitik az idegrendszer normal

része

macskagyokér és

miikodését és erdsitik immun-
rendszeriinket, mely altal job-
ban tudunk védekezni a ben-
niinket ér6 stressz helyzetekkel
szemben ¢és kiegyensulyozot-

tabb, egészségesebb  életet
tudunk élni.
IRODALMI HIVATKOZASOK

1. Gyogyndvény és drogismeret —
Banai Valéria, Miiszaki Kényvki-
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ado, 2. kiadas, 2005

2. Gyogynovények - Laura Manto-
vani, Toth Konyvkereskedés és
Kiado Kft.

3. Gyogynovénytar — Szendrei
Kalman, Csupor Dezsd, Medicina
Konyvkiadé Zrt., 2009

4. Trikk vagy terapia - Simon
Singh, Edzard Ernst, Park Konyv-
kiado, 2008

5. Fiiveskonyv - Lesley Bremness,
Park Kiado, 1990

6. Gyogy-és fliszernovények gylij-
tése, termesztése, felhasznalasa -
Bernath Jend, Németh Eva, Mezd-
gazda Kiado, 3. kiadas, 2007

7. https://www.healthline.com

8. http://www.herbslist.net/

[rta: Paszk Norbert, mestertanar

ELETMOD, WELLNESS

A stressztol az egészségig és a jollétig (masodik rész)

A ,stresszes allapotot” gyak-
ran irjak le ugy, mint fulter-
heltség-érzés, aggodas vagy
éppen kimeriilés. Bar a pozitiv
stressz jotékony hatasu, 16kést,
energiat ad atvészelni az atla-
gosnal nehezebb iddszakokat,

mint pl. vizsgazas, hataridés

feladatok elvégzése, a tulzott
mértékii vagy hosszan fennallo
stressz viszont egészségkarosi-
to hatasu, a kimeriiltség és
alvaszavar mellett rontja az
immunrendszer miikodését,

sziv-érrendszeri-, neuroendo

rin- és kozponti idegrendszeri
betegségekhez vezethet.

A stressz ¢és a betegség kozott
azonban — ahogyan ezt az
el6zo fejezet abraja is szemlél-
teti — két ponton is kdzbeavat-
kozhatunk.

Orbancfii

Hypericum perforatum

A
gyogynovények
segithetnek
egészségiink
megorzésében, a
betegségek
megelozésében,
illetve
gyogyitasaban,
ide sorolva a
stresszel
kapcsolatos
megbetegedések
etis.”
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Reich Karoly rajza

”A belso
kontroll, a
szivossag, az
optimizmus, a
reziliencia mind
olyan tényezok,
melyek hatassal
vannak a
Stresszor és a
Stressz
kapcsolatara,
tompitjak a
stresszorok
hatasat.”

A stresszmoderatorok enyhitik
a stresszorok hatasait, 1igy
enyhébbnek érezziik a stresszt.
Legtobbjiik a kognitiv felfoga-
sunk modositasan  keresztiil
hat, bar ez gyakorta nem tuda-
tos folyamat. A belsd kontroll,
a szivossag, az optimizmus, a
reziliencia mind olyan ténye-
z6k, melyek hatassal vannak a
stresszor és a stressz kapcsola-
tara, tompitjdk a stresszorok
hatasat. Az ellenséges érzelmii
emberek nagyobb valdszini-
séggel ¢élnek meg stresszt egy
ennek

stresszes  helyzetben,

kovetkezményeként — kétszer
akkora az esélyiik a szivbeteg-
ségekre. Ugyanakkor a pozitiv
érzelmek és mas tanult képes-
ségek (kognitiv atstrukturalas,
értelemkeresés, stb.) csokken-
teni tudjak az észlelt stressz
testi és mentalis egészségre
gyakorolt hatasat. Ezek koziil
a legfontosabbak az un. meg-
kiizdési stratégidk.

Megkiizdési stratégiak

A megkiizdési képesség az
emberek stresszkezelési szoka-
sait és stratégiait mutatja, ahol
stresszornak szdmit minden
olyan kiilsé valtozas, amely
fenyegetéen hat a személy
lelki egyensulyara. 4 stresszel
valo megkiizdésre az emberek
kiilonbozo  helyzetekben  is
hasonlo  stratégiat alkalmaz-
nak, és mivel dltalanos cselek-
vési és gondolkodasi tendenci-
akrol van szo, a megkiizdési
technikik a személyiségnek is
részet képezik. A stresszel vald
megkiizdés nem csupan kogni-
tiv, hanem viselkedésre vonat-
kozd teljesitményt is magaban
foglal, ami kapcsan nemcsak
az a fontos, hogy sikeressé
valik-e a stressz kezelése,
hanem annak felismerése is,
hogy mely stresszkezelési
stratégidk mozgositasara van
szikkség. Ennek kdvetkezmé-

nye lehet ugyanis, hogy a sze-
mély megfeleld eréfeszitést tesz
a valtoztatasra. Nagyobb onref-
lexio esetén az ember nagyobb
valészintiséggel méri fel a lelki
egyensulyat veszélyeztetd
stressz mértékét, és az ebbdl
kovetkezé esetleges tovabblé-
pési lehetdségeket. A megkiiz-
dési képesség fogalmaval 6sz-
szefliggésben értelmezhetd a
pszichologiai  immunrendszer
fogalma, amely azoknak a sze-
mélyiségforrasoknak a megjels-
1ésére szolgal, amelyek képessé
teszik az egyént a stresszhata-
sok elviselésére, a fenyegetett-
séggel vald eredményes meg-
kiizdésre gy, hogy a személyi-
ség integritasa, miikodési haté-
konysaga és fejlodési potencial-
ja ne sériiljon.

A megkiizdési modoknak két
formajat kiilonitjiik el:
1)Problémakozponti megkiiz-
dés: A problémakozpontu
megkiizdés problémamegoldo
stratégiak alkalmazasat jelenti,
amely iranyulhat kifelé, magéara
a problémas helyzetre, de befelé
is, a személy Onmagaban val-
toztat meg valamit, ahelyett,
hogy a kdérnyezetet modositana.
Ekkor a személy a helyzetre, a
problémara Osszpontosit, hogy
megkisérelje azt megvaltoztat-
ni, hogy a jovoében el tudja ke-
rilni. Tobb kutatas is kimutatta,
hogy akik problémakdzponti
megkiizdést hasznaltak stressz-
helyzetekben, mind a stressz
alatt, mind a stressz utan kevés-
bé voltak depresszidsak.
2)Erzelemkozponti megkiiz-
dés: a személy ekkor azzal
foglalkozik, hogy enyhitse a
stresszhelyzet okozta érzelmi
reakciokat, megakadalyozza a
negativ érzelmek elhatalmaso-
dasat. Akkor is ilyet hasznél a
személy, ha a helyzetet nem
tudja megvaltoztatni. Erzelem-
kozponti megkiizdés soran a
negativ érzelmekkel tobbféle

modon is megkiizdhet a sze-
mély. Ezeket viselkedéses és
kognitiv stratégiaknak nevez-
ziik:
viselkedéses  stratégiak: ide
tartozik a testmozgas mint prob-
Iémaelterelés, az alkoholizalas,
drogok fogyasztasa, diihkitorés,
érzelmi tamasz keresése bara-
toknal.

kognitiv stratégidk: ide tartozik
a probléma idSleges félretétele,
a fenyegetettség csokkentése a
helyzet jelentésének megvaltoz-
tatasaval.

A problémakodzponta és érze-
lemkozponti megkiizdési for-
makon beliil tovabbi nyolcféle
stratégia kiilonithet6 el:

* konfrontacio: ez a probléma-
val vald szembe helyezkedést,
aktiv megkiizdést jelenti;
eltavolodds: a helyzettdl valo
érzelmi és mentalis tavolsagtar-
tast jelenti, hogy energiat gytijt-
hessen a tovabbi megkiizdéshez;
* érzelmek és viselkedés szaba-
lyozasa: ez az adott helyzet
megoldasat legjobban segitd
érzelmi kifejezésmod és visel-
kedés megtalalasat jelenti;

* tarsas tamogatds keresése: a
tarsas kornyezet részér6l rendel-
kezésre allo er6forrasok, tamo-
gatdsok keresését és kihasznala-
sat jelenti;

* a felelosség vallaldsa: az
észlelt, tulajdonitott kontroll
véllalasa keriil elotérbe ebben az
esetben;

*  problémamegoldas-tervezés:
kifejezetten kognitiv, racionalis
stratégia, azoknak a lehetGsé-
geknek a kiértékelését jelenti,
amelyek a helyzet megoldasat
eldsegithetik;

*  elkeriilés-menekiilés:  nem
véllalja a konfrontaciot, kilép a
szituaciobol;

* pozitiv jelentés keresése: a
negativ jelentésti esemény kihi-
vasként, bizonyos szempontbodl
pozitivként valé értékelése tor-
ténik ekkor;



https://www.google.com/search?hl=hu&q=reich+k%C3%A1roly+rajzai&sa=X&ved=0ahUKEwiYlY_9s-jhAhU6i8MKHeMqAoEQvQ4IKSgA

I1. évfolyam, 4. szam

a szorongas csokkentése a cél,
ez ¢énvédé vagy elharitd
mechanizmusokon  keresztiil

zajlik.

Felhasznalt irodalom:

Atkinson (2003). Pszicholo-
gia; Osiris Kiad6, Budapest-
Hajduska Marianna (2008.):
Krizislélektan. Eotvos Kiado,

Margitics Ferenc - Pauwlik
Zsuzsa (2006): Megkiizdési
stratégiak  preferenciajanak
Osszefiiggése az észlelt sziildi
neveldi  hatasokkal. Magyar

frta: Simon Nora, Budapest pedagogia 106. évf. 1. szdm 43
mesteroktatd Kopp Maria (2001): Magatar- —62.
tastudomanyi ember-  Zimbardo, Johnson, McCann
kornyezeti  rendszerelméleti  (2018.): Pszicholdgia minden-
modell. In: Buda Béla, Kopp  kinek 4.; Libri, Budapest
Maria, Nagy Emese (szerk.):
Magatartastudomanyok. Me-
dicina, Budapest. 23-46.
PROGRAMAJANLO

Vérvételi szolgaltatas

Tajékoztatjuk a szolgaltatast
igénybe vevoket, hogy 2018.
oktéber 01-t8la 91. sz. hazi-
orvosi praxis keretén beliil —
a Fonix projekt Egészséges
Egyetem részprojekt tamoga-
tasdval — az E/4 kollégium
foldszint-

jén az Egészségiigyi
Kar Egészségfejlesztési
Modszertani Intézet Egész-
ségiigyi Szakmai Modszerta-
ni Kozpontjaban haziorvosi
beutaloval lehetdség nyilik
a laboratériumi vizsgalati
anyag (vér, vizelet) vételére,
valamint az eredmények

atvételére.

Mintavétel: hétfoi és szer-
dai napokon 7.30 és 8.30
ko6zott torténik.

Egyéb tudnivalok:

e a mintavétel kizarolag
haziorvosi beutaloval torté-
nik,

® a vérvételt hgyomorra

végezziik,

o(a vizeletvizsgalathoz sziik-
séges vizelet vételére a hely-
szinen is lehet0ség van)

Egyéb informacio:
46/565 391 vagy az
46/565 111/1493 szamon
kérhet6

Munkahelyi torna

Az Egészségiigyi Kar a nagy
sikerre vald tekintettel a
2018/2019. tanév 2. félévé-
ben is inditja a munkahelyi
tornat egyetemiink oktatoi és
dolgoz6i szamara. Minden
hétfén és csiitortokon 16.00
orakor szeretettel varja a
felfrissiilni vagyo kollégakat/

kollégandket Fellinger Szil-
via, az Egészségiigyi Kar
testneveld tandra. A torna-
foglalkozasok az Egyete-
mi Korcsarnok  galéridjan
lesznek megtartva. Az egy
oras, jo hangulati, minden
faradt testrészt atmozgatd
regenerald testmozgas nagy-

ban hozzéjarul a fizikai, szel-
lemi és lelki egészség fej-
lesztéséhez, ezért minden
dolgozonak batran ajanljuk.
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,»Betegbiztonsag az egész-
ségiigyi dolgozok bizton-
saga a multirezisztens
korokozok (MRK) eléfor-
duldasa esetén” cimmel
indit karunk szakmacsopor-
tos tovabbképzést satoralja-

szakmacsoportos  tovabb-
képzést.

2019. november 22- én és
november 29- én szakma-
csoportos  tovabbképzést
tart karunk ,,Uj diagnoszti-

kus moédszerek és eljara-

“Egészséget a vilagnak!”

Szakmacsoportos tovabbképzések a 2019. évben az Egészségii

gyi Karon

Ujhelyi képzési helyszinén sok a laboratériumok-
2019. méajus 24-25-én. ban” cimmel.

Osszedllitotta:  Majorosiné
Hajdu Zsuzsanna

,Konfliktuskezelés” cim-
mel szakmacsoportos to-
vabbképzést indit az Egész-
ségiigyi Kar 2019. szeptem-

ber 6-7-én.
,HIntervenciok” cimmel
2019.  szeptember  27-

oktober 4.-én indit karunk

,»,Fonix ME” - Megujulé Egyetem
Fels6oktatasi intézményi fejlesztések a fel-
s6foku oktatas minoségének és hozzaférhe-
téségének egyiittes javitasa érdekében

EFOP-3.4.3-16-2016-00015

Eurdpai Unid

A hirlevél az EFOP-3.4.3-16-2016
-00015 Fonix ME” - Megujulo
Egyetem Fels6oktatasi intézményi
fejlesztések a fels6fokti oktatas
mindségének és hozzaférhetdségé-
nek egyiittes javitasa érdekében”
7. ,,Egészséges Egyetem” részpro-
jekt tAmogatasaval valosult meg.

SZECHENYI @
Eurépai Unié
e

Eurdpai Szocialis
MAGYARORSZAG .
KORMANYA BEFEKTETES A JOVOBE
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