. . .
~EGESZSEGES FALUNKERT"”
TAMOP-6.1.2-11/1-2012-0963

Augusztus 20-an egy telepiilésre vonatkozd egészségligyi allapotfel-
mérés megvaldsitasaval indult el Bodroghalomban a kdzségi 6nkor-
manyzat azon projektje, amely a telepiilésen lakdk jobb egészség-
ligyi allapotanak elérését célozza.

Az Uj Széchenyi Terv, Tarsadalmi MegUljulds Operativ Program -
TAMOP-6.1.2-11/1/A jelt, .Egészségre neveld és szemléletformald
életmoéd programok - lokalis szinterek” cimet viseld palyazati kiird-
san sikeresen tdmogatast nyert, telepilési szintl ..Egészséges falun-
kért” cim projektje keretében Bodroghalom Kézség Onkormanyzata
szamos elembdl allé egészségjavitd, az egészséges életvitelre, szem-
lélet- és életmadd kialakitasara irdnyulé programokat valdsit meg.
Mostantél havonta jelentkeziink a projekt programjaihoz kapcsolédd
témakorokkel, az egészséges életmdd elérését, az egészségi allapot
javitasat, illetve a karos szenvedélyek megelézését elésegitd tajé-
koztatd irdsainkkal, cikksorozatunk részeivel célunk, hogy hozzéase-
gitsiik a telepiilésen él6 fiatalokat, a kézépkorosztalyhoz tartozékat
és id6seket az ezekkel kapcsolatos ismereteik bévitéséhez.

A SZORONGO EMBER BETEGSEGE -A STRESSZ

Az .Egészséges falunkért” projekt megvaldsita-
sanak folyamataban decembertél a mai kor
embereit altaldnosan érintd betegségroél, a
stresszrél, annak okairol, kialakulasi kortilmeé-
nyeirdl, egészségkarositd hatasairdl, kezelésé-
nek modjairdl tartanak Bodroghalom lakéi sza-
mara csoportfoglalkozdsokat és eléadasokat.
Az els6 alkalomra december 9-én kerilt sor,
melyen Dr.Lajké Karoly pszichidter, a Szegedi
Tudomanyegyetem (SZTE) Altalanos Orvostudomanyi Kar Maga-
tartadstudomanyi Intézet adjunktusa tartott eléadast a folyamatos
fesziiltség, tartos idegesség altal kivaltotta szorongasrol, stressz-
rol.

MI OKOZZA ES MIK A KOVETKEZMENYEI?

Stresszt okoznak azok a kornyezeti tényezok, amelyek gatoljak a
mindennapi életlinkben a boldogulast, amelyek lehetnek az élet
nagy esemeényei, de napi kis bosszisagok halmozdédasai is.
Ezekben a helyzetekben az ember testi és a lelki mUkodése inga-
tagga valik.

Mindig az adott, szdmunkra kellemetlen, gatld helyzet okoz mara-
dandé karosodast, azt kell jol kezelni, az érzésamit érziink csupan
a helyzet kdvetkezménye.

Mégis az emberek leggyakrabban az érzéseiket probaljak kezelni,
mert Ugy gondoljak, hogy az hozzasegit a probléma megoldasa-
hoz, a bels¢ fesziiltség kezeléshez. Pedig az érzések tompitasaval
(példaul gyogyszer, alkohol segitségévell, a gondolatok elkeriilésé-
vel csupan azt érik el, hogy a stressz csak halmozddik, de nem
oldédik meg.

Ha nem megoldjuk, hanem folyamatosan keriljik a stresszhely-
zeteket, akkor annak az aldbbi kdvetkezményei lehetnek:

O BosszUsag, indulatossag

O Rossz kedyv, szédiilés

3 Nyligosség, testi fajdalmak
O Hazassag elszirkilése

3 Rossz életmindség

O Szorongas, gyogyszerszedés
O Depresszid, erétlenség

O Fobiak, kényszerek

3 Panikrohamok

Amegoldés elsd épésétviselkedésiink valtoztatasaval, szabalyo-
zasaval, a stresszt kivaltd tényezdkkel vald szembenézéssel, az
adott helyzetre megszilet® helyes valaszokkal érhetjik el.

A stresszhelyzetek kezelésének kiilonb6zd technikait kovetkezd
szamunkban mutatjuk be.

SZECHENYI TERV

A STRESSZ eredetileg a szervezetnek az ingerekre adott nem
specifikus valaszat jel6ld orvosi szakkifejezés volt.

Mai értelmében azonban jelentése nagyjabdl folyamatos fe-
sziiltség vagy tartds idegesség, mely rendszerint egy vagy tobb
allandd negativingerre adott tartds valaszreakcid a szervezet
részérol.

Atartésan fenndlld stressz akar komoly egészségkarosodast
eredményezhet, mivel gyengitia szervezet ellenalloképességét.

"MODERNIZACIOS BETEGSEG"

A stresszt tipikusan Uj, Ugynevezett .urbanizacids vagy moderni-
zacids betegség”-nek is nevezik. De nem egyszer( betegség, ha-
nem egy betegségsorozat elinditéja lehet. Okozdja a rohand élet-
formank, afolytonos fesziltségek, avaltozé korilmények, az egyes
emberek kozotti eltérd viselkedési, kulturalis kiilonbozdségek,
6sszelitkozések, és mert az emberek tébbsége nehezen tud alkal-
mazkodni a folyton valtozd korilményekhez.

Tilnetei koz6tt megjelenik a depresszid, és a neurdzis, azutan ezek
ellensulyozésara rossz esetben a dohanyzas, az alkoholizmus,
drogfliggéség, szélséséges esetben az 6ngyilkossag.

A STRESSZ HATASA EGESZSEGUNKRE

A lelki és testi hatdsokat egy-
arant el6idéz az emberben, me-
lyek kozott 6sszefliggés all fenn.
A stresszkeltd tényezok folyto-
nos jelenlétéhez vald alkalmaz-
kodasi kisérlet kimeritheti a test
er6forrasait, és hajlamossa te-
heti a betegségre.

Fasultsagot, depresszidt okoz-
hat, ha a stressz feltételek fo-
lyamatosak és az egyén nem tud
vellk sikeresen megkizdeni. A
depresszio pedig tehetetlen, re-
ménytelen érzést kelt.
Nehézségeink lehetnek az dssz-

pontositasban, gondolataink lo-
gikus Osszeszervezésében.
Azon toprenglnk, hogy milyen
cselekvési lehetéségeink van-
nak és aggédunk cselekedete-
ink kovetkezményei miatt.

Alelki(idegrendszeri] betegsé-
gek kozvetetten okoznak sziv-
és érrendszeri megbetegedé-
seket, magas vérnyomast, sziv-
infarktust, érelmeszesedést.
Emellettazallandé stressz ko-
moly karokat okozhat az em-
ber természetes védekezési
(immun] rendszerében is.

A STRESSZ LEKUZDESENEK EGY MODSZERE

Az aldbbiakban bemutatunk egy modszert a stressz lekiizdésére,
amely mar sokaknak segitett, amikor nehézségekkel talaltak
szemben magukat. Egy egyszer( és hasznalhaté modszer arra,
hogy On se kezdjen idegeskedni, amikor stresszhelyzetben érzi
magat.Ezt a médszert On is barmikor kiprébalhatja és alkalmaz-
hatja a stressz lekiizdésére, ha az aldbbi harom épést kovetkeze-
tesen végigcsinalja.

1. Elemezze &szintén a helyzetet, és képzelje el, mi a leg-
rosszabb, ami az adott helyzetben megtorténhet.

2. Késziljon fel ra, és fogadja el, hogy elviseli, ha a legrosszabb
bekovetkezik.

3. Haelfogadtaalegrosszabbat, akkor forditsa arra az energia-
jat, hogy megvizsgalja, hogyan tud egy kicsivel jobb eredményt
elérni, mint a legrosszabb, aminek az elfogadéasara felkészilt.

A maodszer nagyon egyszerla stressz leklizdésére, megeldzésére.
Sokan, sokszor kiprébaltak. Alkalmazza On is, hogy koze-
lebb keriljon a stresszmentes élet megvalésitasdhoz!
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