Sajtokozlemény — Sziv Vilagnapja szeptember 29.

Ne vedd a szivedre! — szivbetegségek és a stressz

Dr. Stauder Adrienne pszichiater, pszichoterapeuta, SE Magatartastudomanyi Intézet habil.
egyetemi docens; Zakor Tiinde kommunikacids szakember

A Sziv Vilagnapja alkalmabdl a Semmelweis Egyetem Magatartdstudomanyi Intézet munkatdrsai a sziv-
és érrendszeri megbetegedések és a stressz kozotti dsszefliggésekre, a stresszkezelés fontossagara
hivjak fel a figyelmet.

A magyar nyelvben szamos kifejezés utal az érzelmi allapotok és a szivm(ikddés kozotti kapcsolatra. Ha
valakinek megoldatlan problémaja van, az ,,nyomja a szivét”; ha kapcsolati csalédas éri, ,faj a szive”, a
masik ,0sszetori a szivét”; ha valaki nagyon szomoru ,szivszaggatdan sir”. Erzelmi sériilékenységre utal,
ha valaki , kdnnyen vagy tulzottan a szivére veszi” azt, ami bantja; vagy éppenséggel ha nagyon diihdsek
és tehetetlenek vagyunk, kiszaladhat a szankon, hogy ,, mindjart megut a guta”.

Mindezeknek a mondasokban megjelend élményeknek, tapasztalatoknak valds élettani alapja van.
Tudomanyos vizsgdlatok igazoljak, hogy a tartds stressz, a szorongdas, a depresszid, az ellenségesség, a
pesszimizmus, a maganyossag, a nyugtalan alvas noveli a sziv-és érrendszeri megbetegedések és az
azokkal 6sszefligg6 halalozas kockazatat.

A stressz kozvetlen hatdsai a vérnyomas emelkedés, az erek 6sszehuzdédasa, a szaporabb és erdsebb
szivverés, az izomfeszilés, a vércukorszint megemelkedése — ezek felkészitik a szervezetet az ,liss vagy
fuss” viselkedésre. Azonban ha nem tudunk elfutni, és nem tamadunk rd a masikra, és igy nem végziink
izommunkat, rdadasul a stresszhatds tartésan fenndll, a szervezet késziiltségi allapotban marad, ami
megterheli a szivet és a keringést. A helyzetet tovabb rontja, ha a keletkezett fesziltségeinket
alkoholfogyasztassal, dohanyzassal, érzelmi evéssel vagy egyéb, az egészségre hosszu tdvon artalmas
madon kezeljik. Sokszor pont ezért olyan nehéz az onkarositd viselkedések megvaltoztatasa, az
életmddvaltas, mert ezeknek a ,rossz szokdsoknak” rovid tdvon fesziiltségcsokkentd hatdsa van. A
sikeres életmddvaltas soran ezek helyett egyéb, hatékonyabb és egészségesebb fesziiltség csokkentd
madszereket szlikséges beépiteni a mindennapjainkba.

Dr. Balog Piroska Senior Akadémian tartott "A negativ érzelmek és a szivbetegségek" cim( el6adasabol
tobbet is megtudhat errdl a témardl (https://www.youtube.com/watch?v=gAJwyEW7yis ).

Mi lehet a megoldas, mit javaslunk?

Az elsé lépés a problémadk felismerése, az okok és a kovetkezmények tudatos atgondolasa. A
kardioldgiai szakmai irdnyelvek a pszichoszocialis kockazati tényez6k felmérését javasoljak minden sziv-
és érrendszeri betegségekben szenved§ betegekben, majd a feltart problémak kezelését bizonyitottan
hatékony magatartdsorvoslasi modszerekkel.

Gondoljuk at, mely viselkedéslinkon szeretnénk valtoztatni? Milyen stresszhelyzeteket tudunk nehezen
kezelni? Tajékozddjunk, milyen lehet6ségek vannak a megklzdési képességlink fejlesztésére?
Prébaljunk ki, sajatitsunk el kilénb6z6 fesziltség csokkentd, ellazitd, stresszkezel6 technikakat, és
épitsiik be a mindennapjainkba a szdmunkra legmegfelel6bbeket.

Sokszor valamilyen relaxacids technika, tudatos jelenlét (mindfulness) mddszer rendszeres alkalmazasa
mar elég ahhoz, hogy egyensulyban maradjunk. A rendszeres testmozgds, akar csak napi féléra séta is
hatékonyan csokkenti a testi fesziiltségeket. Ha a konfliktusok kezelése, az 6nérvényesités vagy éppen
a pesszimizmus, a negativ érzelmek, a dih kezelése jelent nehézséget, akkor fejlessziik ezeket a


https://www.youtube.com/watch?v=gAJwyEW7yis

készségeinket! Amennyiben jellemzé rank a ,rdgddas”, a dolgok ,tulgondoldsa”, az 6nsegité konyvek
olvasasa mellett érdemes kiilsé segitséget is kérni. Ahogy az autét is elvissziik szerel6hoz, ha hibajelzést
észleliink, ugyanigy a testlink, lelkiink jelzéseit is vegylk komolyan és forduljunk orvoshoz,
pszicholégushoz, mentdlhigiénés szakemberhez.

A jo hir az, hogy stresszt(ird, stresszkezel§ képességlink élethosszig fejleszthetd. Kortdl, nemtdl, iskolai
végzettségtdl flggetlendl el tudunk sajatitani Ujabb és Ujabb a mindennapokban jol alkalmazhatd
stresszkezel§ technikakat, bévithetjlik eszkdztarunkat, egyre bolcsebbek lehetlink. Azoknak, akiknek ez
nehezen megy, szamos lehet8ségiik van ,tovabbképz&dni”, ahogy a szakmajat is mindenki
folyamatosan tanulja, de emellett részt vehet tovabbképzéseken, ahol révid id6é alatt sok hasznos
ismeretet szerezhet.

A stresszkezelés, konfliktuskezelés, oOnérvényesités, a hatékony kommunikacid, az Onismeret
fejlesztésére szamos tréning, kiscsoportos tovabbképzés érhet6 el. llyen példaul a Semmelweis
Egyetem Magatartdstudomanyi Intézet munkatarsai altal magyar nyelvre forditott és kulturdlisan
adaptalt Williams Eletkészségek® (WEK) stresszkezel§ és kommunikacios készségfejleszté program,
melyet a Duke Egyetemen kifejezetten a sziv- és érrendszeri megbetegedések kockazatanak
csokkentésére dolgoztak ki. A WEK magatartdsorvoslasi program hatékonysagat tobb hazai és
nemzetkozi tudomanyos vizsgalat igazolta. (www.eletkeszsegek.hu) Magyarorszagon pont 20 éve fut a
program, eddig mar tdébb, mint 7000 ember vett részt a kiscsoportos tréningeken a testi-lelki
egészségiik megbrzése érdekében. A betegeknek sz6l6 WEK csoportok kérhazi keretek kozott, illetve
betegszervezetek tdmogatasaval valdsultak meg szivbetegek, daganatos betegségben érintettek,
pszichiatriai betegek szamdra. A WEK program emellett kiemelten hasznos, szakmai tovabbképzést is
jelent segit6 foglalkozdsuak, pl. egészségiigyi dolgozdk, pedagdgusok, szocidlis munkdsok szamara.
Vizsgalataink alapjan valéjaban minden fokozott stresszterhelésnek kitett munkavallalénak mérhetéen
javult a mindennapi stresszhelyezetekkel valé megkiizdése, csdkken a feszlltségszintje, csokkentek a
stresszel 0sszefliggésbe hozhatd tiinetei.

A készségfejleszté csoportokon vald személyes részvétel mellett az dnsegité kényvek és az online
Onsegit6 anyagok is hasznosak. Ezek széles tarhaza is rendelkezésre all. Az ezekbdl tanultakat is érdemes
atbeszélni masokkal, lehetGség szerint egy hozzdérté szakemberrel. A szivbetegségben szenved&k
folyamatos tdmogatast kaphatnak az életmddvaltashoz a SZIVSN Orszdgos Betegegyesiilet online és
személyes programjainak keretében (www.szivsn.hu).

Zarszoként: vegye konnyedén, de ne vegye félvallrol!

A stressz elkerlilhetetlen része az életnek, de a kezelésének, a negativ hatasok csokkentésének
szamtalan maddja van. Az egészségesebb, stresszmentesebb életért nem kell éridsi valtoztatasokat
tennie — apré lépésekkel is sokat tehet a szive érdekében.

Szeresse a szivét, tegye meg érte az elsé |épést még ma, a Sziv Vildgnapjan!
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