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Bevezetés

Az egészség nem csupdn a betegség hidnya, hanem egyben a kiils§ és belss
kornyezettel kialakult testi, lelki egyensuly, ami ugyanakkor az ember testi-
szellemi és tarsadalmi j6létét jelenti. Ennek az dllapotnak a fenntartdsa csak
aktiv egészségtudatos magatartdssal lehetséges, amiért a romlé kornyezeti
feltételek miatt egyre tobbet kell tenni. Fiatal kérboncnokként megdob-
benten ldttam, hogy szervezetiink csoddlatos felépitése, szerveink tokéletes
miikodése hogyan vilik semmivé a betegségek és a kdros szenvedélyek ron-
csolé hatdsira. Hogyan vélik a fiatalok tiideje fekete szovetté a dohdnyzds
miatt, vagy hogyan zsugorodik 8ssze a mdj — ami minden mérget képes 4r-
talmatlanitani — eredeti mérete egyharmadara az alkoholbetegekben. Ezek
a képek a mai napig kisértenek, amikor egy fiatal nét, gyermeket dohd-
nyozni vagy inni ldtok, ezért nem véletlen, hogy szakmai munkdmat teljes
egészében a betegségek megel8zésére forditom. Meggy6z8désem, hogy ne-
kiink, magyaroknak sem kellene tiz évvel kordbban meghalnunk, ha az
egészséget valdban éreékként kezelnénk, tor6dnénk magunkkal és egymads-
sal, és fejlesztenénk ismereteinket az egészség megdrzésének teriiletén.

1970-ben szerzett éltaldnos
orvosi diplomat a Semmelweis
Orvostudomanyi Egyetemen.
Késébb kérbonctanbdl, kérszo-
vettanbdl és tarsadalom-orvos-
tanbol tett szakvizsgat. 1981-t4l
az orvostudomany kandidatusa,
1999-t6l az MTA doktora.

1970-1979 kozo6tt a SOTE
|. sz&mU Kérbonctani és Kisérleti
Rékkutatd Intézetének tanarse-
géde volt, 1979-t6l 1989-ig az
Orszagos Munka- és Uzem-
egészséglgyi Intézet tudoma-
nyos munkatarsaként, 1998-ig
pedig az intézet human citoge-
netikai osztalyanak vezetdéjeként
dolgozott. 1998. januar 1. éta ve-
zeti az Orszagos Kémiai Bizton-
ségi Intézet Toxikoldgiai Féosz-
talyat, majd 1998. oktober 1-jétdl
kinevezték az intézet igazgatd
féorvosénak. Tevékenyen részt
vesz szamos magyar és nemzet-
kézi tudoményos egyesilet
munkajéban, tobbek kozt tagja
a Magyar Onkolégusok Tarsaséa-
génak, a Magyar Humangeneti-
kai Tarsasagnak, a Magyar Pa-
tolégus Tarsasagnak, a Magyar
Bioldgiai Tarsaségnak, a Colle-
gium Ramazzininek és az Euré-
pai Kérnyezeti Mutagenezis Tar-
saséagnak.

F6 kutatasi terllete: az egész-
ségtudat fejlesztése, a beteg-
ségek megelézése és a tarsa-
dalom-egészségugy.
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Sorvadt kisgyermek

Nem pusztan egyedtillét

A joléti térsadalmakban olyan gyorsan véltozik az emberek életmddja,
tapldlkozasi szokdsaik és erkolesi normdik, hogy a valtozdsok a szervezet
alkalmazkoddsi (adaptdciés) mechanizmusait sok esetben a kimeriilésig
igénybe veszik. Ennek kévetkeztében megjelenik a stressz, az alvdszavarok,
a neurdzis, majd a pszichoszomatikus betegségek, melyek elssorban a
munkaképes tdrsadalmi rétegekre jellemz8ek. Természetesen ezek a tiinetek
f8ként azokban alakulnak ki, akiket genetikai adottsdguk erre egyébként
is hajlamosit. Ezekbdl a pszichés szoritdsokbdl sok esetben a szenvedélyek:
az alkohol, a drog és a dohdnyzds jelenthetik a pillanatnyi kiutat.

Bérmely betegség kialakuldsa els@sorban a kivalté tényez8ktdl, a személy
érzékenységétdl, genetikai adottsdgaitdl és a kornyezeti hatdsokedl fiigg.
A fejl8d8 szervezet testi érésének korai szakaszdban fokozottan érzékeny
a kornyezeti 4rtalmakra. Ennek oka a védekezd rendszerek (anyagesereutak,
immunrendszer) éretlensége. [gy az embriondlis életben, fiatal gyermekkor-
ban elszenvedett vegyszer vagy sugdrzds okozta drtalom tartds egészségrom-
ldst okozhat feln8ttkorban akkor is, ha sziiletéskor semmilyen ldthaté rend-
ellenességet nem tapasztalunk. Kiilonosen a korasziilés vagy a méhen beliili
sorvadds segiti el§ a krénikus felnSttkori betegségek kialakuldsit. Egyre
roml6 kérnyezetiinkben a gyermekek egészségi édllapota, fizikai és szellemi
teherbirdsa csokken. A nék stresszes életmddja, a dohdnyzis elterjedése és a
varosi lakossdg tilzstfolt, egészségtelen kornyezete miatt emelkedik a kis su-
Iyt djsziiloteek, illetve a korasziilések szima. Az alacsony sziiletési stily ma-
gas vérnyomdsra, cukorbetegségek kialakuldsdra, immunolégiai rendelle-
nességekre és elhizdsra is hajlamosit. A magas élomszennyezettség, a vérosi
leveg8 emelkedd szén-monoxid-tartalma, a dohdnyz4s (a passziv is), a sziil6k
és a fiatalok alkoholizmusa vagy drogfogyasztdsa az idegrendszer kdrositdsd-
val a szellemi és a lelki fejlédést is gtolja.

A szennyezett levegd és viz, az egészségtelen iskolai és lakokornyezet, va-
lamint a rendszeres sport, a helyes tdplélkozds és a mozgds hidnya egyiitte-
sen vezetett oda, hogy az 1994-ben végzett felmérések szerint masfél millié
tanul6bdl hetvenezer egészségiigyileg veszélyeztetetté valt Magyarorszdgon.
A veszélyeztetett fiatalokndl f8leg a mozgisszervi betegségek, a gerinc- és
mellkasdeformitdsok, a testsilyproblémak és pszichés zavarok jellemz8ek.
A tanulék négy szdzaléka nem alkalmas sportoldsra, és hatvanezer gyerek
valamilyen okbdl fel van mentve a testnevelés alél. A fiatalok egészségét,
életét a rohand élettempd, az agressziv tdrsadalmi magatartds is veszélyez-
teti. Tobb szdz gyermeket veszitiink el évente kozlekedési vagy egyéb baleset
miatt. Hiromsz4z fiatal veti el 6nmaga az életét. A katonakoteles fiatalok-
nak tobb mint fele negativ élményként élte meg az addigi életét, negyven
szdzaléka f6leg pszichés okok miatt alkalmatlan a katonai szolgdlatra.
A pszichidtriai osztdlyokon évente huszonhdromezer fiatalkortt kezelnek.
A drog és az alkohol el8retdrésével ez a szam évrdl évre emelkedik.

A szomord statisztika hdtterére olyan, korunkra jellemz§ jelenségek ad-
hatnak magyardzatot, mint a kornyezetszennyezés, a mentalhigiénés prob-
1émék, a csalddok felbomldsa, a magdny, amit tovébb erdsit a vizualis kul-
tira (tévé, film, szinhdz) eldurvuldsa, az 6ncélu erdszak és a porné terjedése
a fiatalok korében. A dohdnyzisra és alkoholfogyasztdsra 6sztonzd rekld-
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mok az npusztité életformdkat teszik vonzévad. Ennek kovetkeztében a
tomegkommunikdci6, csupdn az anyagi hasznot szem eldtt tartva, kéros
viselkedésformdkat kozvetit, és igy szisztematikusan rombolé hatdst gyako-

rol az egészségre. A valédi mozgatérugok és az egészséget veszélyeztetd té-

Ehez6, alultéplalt emberek
Szudéanban

nyez8k feltdrdsa tdrsadalmi dsszefogdst igényel.

Az emberiség fejlédése egyenetlen. Az utdbbi szdz évben a népesség ex-
ponencidlisan ndtt, kiilondsen a fejl8dd orszdgokban, ahol a fert8z8 beteg-
ségek lekiizdését nem kovette a sziiletésszabalyozds bevezetése. Jelenleg 6,4
millidrd ember él a Foldon, s becslések szerint 2050-re ez a szdm eléri a
kilencmillidrdot. Ugyanakkor a népesség fele alultdplalt vagy éhezik, egy-
harmada pedig tdlsalytdl és civilizdcids betegségektdl szenved. Afrikdban Fébia:
negyvenmillié HIV-fert6zétt él, ezek egyharmada gyermek. A nyugati pénikbetegség, kéros félelem,
vildg az eloregedés felé halad: jelenleg Eurépdban egy fiatalra két felndtt rettegés.
jut, Magyarorszdgon pedig négy. Az id6s6dé lakossdg orvosi elldtdsa egyre

tobbe keriil.

Emelkedik az tigynevezett krénikus, nem fert6z8 betegségek el6fordu-

ldsa. Népbetegséggé valt a csontritkulds, a magas vérnyomds, a cukorbe-
tegség és a reuma. Emelkedik az idegrendszert és a mentilis dllapotot érin- a
t8 betegségek eléforduldsa, és jelentSs a sziv-érrendszeri és a daganatos " '

betegségek ardnya. Kiilonosen ldtvdnyos ndvekedést mutat a cdledplalds

okozta anyagcsere-betegségek szdma (in. metabolikus X-szindréma). Az
immunrendszer betegségei koziil a fiatalokat fleg az allergids betegségek,
a kiilonboz4 atdépidk és az asztma kinozza. Emelkedik a dohdnyzék és az
alkoholistak, valamint a kébitdszer-fogyasztdk ardnya, né a balesetek és az

er8szakos cselekmények 4dldozatainak szdma. Mindezek mégéte ott van-

nak a maginéleti tragédidk, a csalddok és a parkapcsolatok szétesése, az  Tultdplaltsdg
erkolesi amortizdcid. A kozosségek véds, megtartd ereje nem miikodik, az
emberiség civilizdcidja lassan egyet jelent a teljes elmaginyosoddssal. Ezért

né a depresszidsok és a fébidsok (panikbetegségben szenveddk) ardnya, 45 —
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Hamburger, Jégkrém, Ar. Claes
Oldenburg alkotasa, 1962

ami sok esetben pszichidtriai kérképpé alakul. Magyarorszdgon kozel egy-
millié ember kiizd alkoholproblémdval, ugyancsak egymilli6 azok szdma,
akik depresszidsak, négyszdzezer honfitdrsunk esetében akut fizisban van a
betegség. A lakossdg tizenot szdzaléka mar 4télt valaha depresszids krizist.
Naponta dtlagosan kb. szdz 8 hal meg az alkohol- és a nikotinszenvedély
dldozataként Magyarorszdgon.

A prevenci6s magatartds hatékonysdgdra ismeretesek meggy6z8 példék,
amelyek arra buzditanak, hogy ezeket a szokdsokat mar gyermekkorban
érdemes elsajdtitani. A hetednapos adventistdknal és a mormonoknal pél-
d4ul a vallds tiltja a dohdnyzdst és az alkohol- vagy drogfogyasztést. A tdp-
lalkozédsukat pedig a mértékletesség és f8leg a novényi tdplalékok elStérbe
helyezése jellemzi. Léteznek olyan f6ldrajzi teriiletek (példdul Tibet, Kau-
kdzus), ahol a varhaté életkor a szdz évhez kozelit, és nyolcvanéves kor alatt
alig fordulnak elg krénikus, nem fert6z8 betegségek, igy a rosszindulatd
daganatok is rendkiviil ritkak.

A negativ tendencidk megforditdsinak kulcsa a keziinkben van. Tudato-
san kell térekedniink életmédunk, -kériilményeink jobbitisdra — ami egy-
ben harmonikus egyiittm{ikddést jelent a kornyezet- és természetvédelem-
mel — azért, hogy egészségiinket megvédhessiik.

Taplalkozas
A taplélkozds és a média

Az elfogyasztott taplalék Gsszetétele, mindsége, mennyisége, a tdplalkozds
gyakorisdga alapvet§en meghatdrozza kozérzetiinket, j6létiinket és betegsé-
geinket. Egy egészséges felndtt ember évente fél tonna élelmet fogyaszt el.
Ez a mennyiség alaposan igénybe veszi az emésztéssel foglalkozé gyomor-
béltraktust. A bélcsatorna kb. nyolc méter hosszd cs6rendszer, melynek
feliiletét a bél boholyrendszere kb. 200 négyzetméternyi teriiletre néveli.

Napjainkban egyre nagyobb hangsilyt kapnak azok az informidcidk,
amelyek ismertetik a tdpldlkozési tényez8k szerepét a betegségek kialakuld-
sdban. Ennek igen egyszer(i magyardzata van. Kiilon ipardg foglalkozik az
egészség meglbrzésével, a helyes teststly és a j6 kozérzet megtartdsdval. Ezen
segészséges” életmddra dsztonzd termékek forgalma rekldmot igényel, ahol
a média fontos szerephez jut. A kozérdeklgdésre szimot tarté msorok ,ér-
tékét” sajnos jelenleg nem a tirsadalmi hasznossiguk, hanem a nézettség,
illetve a rekldmok elhelyezésének esélye adja. Vagyis hogy jé reklamhor-
doz6 ereje van-e. Ezért nem lehet a kereskedelmi adékon tudomdnyos is-
meretterjesztést vagy egészségneveléssel foglalkozd témdt taldlni. Ennek
helyét a kétes hitelli természetgydgydszati vagy importalt szenzécidkat tar-
talmazé hirek foglaljék el.

Az els6, higiénével, illetve az emberi egészséggel foglalkozé kidllitdst
Bécsben rendezték 1907-ben. Késébb, 1911-ben Drezddban Karl August
Lingner véllalkozé, aki az Odol szdjviz forgalmazdséval vélt hiressé, meg-



rendezte tobb orszdg, koztiik Magyarorszdg részvételével az els§ higiénés
vésart és kidllitdst, ami dtfogd képet adott az emberrdl, a kévetendd higié-
nés rendszabalyokrdl, és igen nagy hatést gyakorolt a kézgondolkozdsra.
Ebben az idében az orvostudomany még teljes mértékben birta az embe-
rek bizalmét. A kidllitdsnak t6bb mint 6tmillié ldtogatéja volt. Ezutdn a
kozegészségiigy és az egészségnevelés bevonult az iskoldkba, tizemekbe,
tananyaggd vélt, és egészséges életre nevel§ mozgalmak indultak el. Ma
Magyarorszdgon az egészségiigy érdekérvényesit§ szerepe olyan alacsony,
hogy a Nemzeti Alaptantervbe képtelen volt bejuttatni az egészségtant
mint tantirgyat.

Testképzavarok, tdplalkozasi anomélidk

A testsuly megtartdsit a tdplélékbevitel és az energiafelhasznalds egyensilya
biztositja. Azokban az id8szakokban, amikor az emberiség tépldlkozdsit az
iddjdrasi viszonyok alapvet8en meghatdroztdk, egy-egy aszélyos idSben
foldrészek éheztek és betegedtek meg, mivel az éhez8, legyengiilt szerveze-
tek nehezebben kiizd6tték le a kérokozékat. A téplélék egyenl8tlen eld4lli-
tésa és elosztdsa olyan egyedek kivélasztdddsat segitette, akik képesek voltak
a b8séges idészakokban a tdplalékot elraktdrozni a zsirtartalékokban, majd
sziikség esetén ezeket mobilizaltak. Vagyis a hizdsra hajlamos egyének olyan
mutdciékat hordoznak, hogy jol birjék az éhezést. Ha ezek a személyek so-
kat esznek, és soha nem éheznek, Shatatlanul elhiznak, és kénnyen kialakul
ndluk a cukorbetegség. A fiatalok korében nem jelent el8nyt a kovérség.
A szépségidedl mind a férfiak, mind a ndk esetében a sovény, izmos test-
alkat, amit a mai kényelmes életforma mellett csak rendszeres testedzéssel,
fizikai igénybevétellel lehet elérni. Azoknak az egyéneknek a leszdrmazot-
tai, akik a kozépkorban az éhezést jél birtdk, ma szinte kivétel nélkiil tdlsa-
lyosak vagy kivérek. (Ldsd a rubensi szépségidedlt.)

A civilizdlt orszdgokban manapsig a mozgdsszegénység és a tdltdplalds
jellemzd, aminek kovetkeztében a gyermekek egynegyede tdlstlyos. Az
egészségesebbé vals vildg, a fertzések lekiizdése és a taplalkozds moderni-
zéldsa (kell8 vitamin- és fehérjebevitel) az ember genetikai adottsdgainak
jobb kihaszndldsét tették lehetdvé.

Ennek ellenére f8leg serdiil6k korében a testkép zavaraival osszeftiggés-
ben emelkedik a szdndékosan éhez8k, fogydkirdzok szdma, ami tilzott
mozgassal kapcsolddva extrém sovdnysdgot idéz el§ (anorexia). A beteg-
ségre 1978-ban a Time Magazin hivta fel a figyelmet, amikor arrél tudési-
tott, hogy a tizenéves ldnyok egy szdzaléka kéros sovdnysigban szenved.
Sajnos ebben az érzékeny korban életveszélyes 4llapotot okozhat az éhezés:
a lanyokndl sulyos depressziét, menstrudcids zavart vagy teljes hormonalis
csendet (megsz(inik a menstrudcié). Az ilyen gyermekek a hidnybetegségek
és az ellendllé képesség romldsa miatt gyakran betegek, a sovdnysdg miatt
a szellemi és fizikai teljesitményiik rohamosan leromlik, és rossz esetben
csak a kérhdzi 4polds tudja megmenteni az életiiket.

Ennek ellenkezdje is gyakori, amikor mértéktelen evési kényszernek en-
gedelmeskedve tuleszik magukat a fiatalok, majd hdnytatdssal szabadulnak

TOMPA ANNA ) Egészségtudat és tudatos egészség

Anorexia:

f8leg serdiil8k korében el8for-
dulé testképzavar, ami szdndé-
kos éhezésben, tilzott fogyd-
kuraban jelentkezik, ami tdlzé
mozgdssal kapcsolédva extrém
sovanysdgot idéz el8.

Elhizés. A gyermekkori elhizéas

eldre vetiti a késébbi egészség-

karosodas arnyékat. Féleg a cukor-
betegség és a magas vérnyomas
kialakulasanak veszélye né
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KOSSUTH KIADO

A magyarorszagi élelmiszer-
fogyasztasi szokasok valtozésa

meg a feleslegtdl. Ezt az extrém mértékben fokozott tédpldlkozdsi igényt
bulimianak nevezziik, ami gyakran dtmegy anorexidba. E kéros viselkedési
formdk kialakuldsdban déntden a kortdrsi csoportoknak, a kiilonbozg di-
vatirdnyzatoknak és a médiasztdrok utdnzdsinak van szerepe (Gn. Barbie-
jelenség).

Tapldlkozds Magyarorszdgon

A hazai tépldlkozdsi szokdsok az utébbi hidsz évben j6 irdnyban fejlédtek,
és a csokkend életszinvonal sem fordithatja meg ezt a tendencidt. A hus- és
tejfogyasztds csokken, a zsirt lassan kiszoritja az étolaj, a zoldség- és gyii-
mdlcsfogyasztds pedig emelkedik.

Szomord tény azonban, hogy az alkoholfogyasztds csak részben csok-
kent, és a kereskedelmi forgalomban nem lév8, magéntermel8k 4ltal gydr-
tott palinkdk és rossz min8ségii borok fogyasztisa nem is szerepel a statisz-
tikdban.

A jellegzetes magyar ételek nem feltétleniil egészségtelenek. A legfonto-
sabb szempont a zsirtartalom csokkentése és a névényi olajok hasznilata.
A misik szempont a mennyiség, ami a hazai kindl4si szokdsokat ismerve
tobbszdrdse a valés igényeknek.

A taplélkozasi tényez8k szerepe a betegségek
kialakuldsdban

Napjainkban egyre nagyobb hangsulyt kap a tdpldlkozasi tényez8k szerepe
a betegségek kialakuldsaban. Ahhoz, hogy a tdplalkozdsi szokdsok a helyes
irdnyba valtozzanak, a kévetkez8knek kell teljesiilniiik:

1. az élelmiszerek mindségbiztositdsa a peszticid- és egyéb vegyszerma-
radvényok fokozott ellen8rzésével és az élelmiszer-higiené fokozdsaval;

2. a bioétkezés bevezetése a tomegétkeztetésben;

3. pénz, propagandalehetdség, esetleg adékedvezmény biztositdsa az
egészséges tépldlkozast, illetve életmddot szorgalmazé kiadvdnyokhoz,
mddszerekhez és termékekhez.

Az élelmiszer-fogyasztssal kapcsolatosan a civilizalt viligban egyre inkdbb
a mindségi élelmiszerek elterjedését szorgalmazzdk. A mennyiségi termelés
helyett olyan élelmiszereket részesitenek elényben, ahol azok tdpériéke mel-




Alkoholfogyasztas (mennyiség/f6/év)

Ev Bor (I) Sor () Tomény ital ()
1980 35 89 9
1990 28 105 9
1993 31 83 7
1997 32 70 6
1998 34 70 6
1999 31 69 6

lett a bioldgiai hasznossdgot is figyelembe vessziik. Ezért a fogyasztdsra szdnt
termékeknél ma — a mikroelemszint mellett — més szempont azok vitamin-,
rost- vagy flavonoidtartalma. Példdul a cékla nagyon egészséges élelmiszer,
de a ndlunk honos éridscékla bioldgiai értéke jelentdsen alulmarad a Len-
gyelorszdgban, Ukrajndban honos bébi véltozathoz képest. Egy masik példa:
a paradicsom karotintartalma fajtdnként és termelési helytdl fiiggden igen
véltoz6. A magyar paradicsom likopin- (karotin-) tartalma lényegesen ma-
gasabb, mint a nyugat-eurdpai valtozatoké. A hus- és a gabonafajték alkal-
mazdsindl sem mindegy, hogy milyen a fehérjék aminosav-osszetétele vagy a
zsirok tipusai. Igy példdul a mangalica (zsirsertés) zsirgsszetétele bizonyos
vonatkozdsban jobb, mint a hazdnkban elterjedt hibridmalacok (hussertés)
zsirdsszetétele. Hasonlé kiilonbségek tapasztalhatdk a szdrnyasok kozott.
A mesterséges koriilmények kozote nevelt baromfi hisa, zsirja és tojisa nem
tartalmaz olyan mennyiségben biolégiailag hasznos anyagokat, mint vegyes
tdpon tartott, szabadban kapirgalé tarsaiké.

Egéstermékek az élelmiszerekben

Az élelmiszerekben vannak olyan rdkkelt8k, amelyek az elkészités sordn,
a f8zés és siités hatdsdra keletkeznek. Kimutathatd, hogy a felmelegitett
fehérjék mutagén hatdsiak, a hevitett aminosavak karcinogének (rdkkeltdk)

lehetnek. A cukor karamellizdciéjdnak barnuldsi termékei, illetve f8zéskor
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A magyarorszagi alkoholfogyasz-
t4si szokdsok valtozasa

Bulimia:

az anorexia ellentéte, amikor
mértékeelen evési kényszernek
engedelmeskedve valaki tileszi
magdt, majd hdnytatdssal sza-
badul meg a feleslegtdl.

Bioétkezés:

peszticidekkel vagy mds vegyi
anyagokkal nem kezelt névé-
nyekbdl 416 taplalkozds.

Biotranszformacié:

a mérgek 4talakitdsa a szerve-
zetben, a méjenzimek hatdsra
a toxikus anyagok lebontésa,
méregtelenitése.

A grillezett ételek sok rakkeltd
anyagot tartalmaznak
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Antioxidans:

szabadgyokok (oxigén, peroxid
stb.) kdrosité hatdsat fékezd
vagy kivédd anyagok.

Kovér egér és sovany egér.
A kévérségnek genetikai alapja

is lehet

az aminosavak és a cukrok reakcidja sordn keletkezett termékek nagyszamu
DNS-t timadd dsszetevdt tartalmaznak. A siilt és barnult anyagok mennyi-
sége az emberi étrendben néhdny gramm naponta.

Ezek koziil az élelmiszerek koziil a tomeges fogyasztds miatt kiilonds je-
lent8ségli a kdvé, ami nagy mennyiségben tartalmaz égetett anyagokat.
Nem mentes a pirolizis mutagén termékétdl, a metilglioxdltél sem. Ezen ki-
viil egy csésze kdvéban kb. 250 mg klorogénsav, erésen toxikus atraktilozi-
dok, glutation-transzferdz enzimet indukalé palmidtok és kb. 100 mg kof-
fein van, ami gdtolja a DNS-javit6 rendszert, s noveli a daganatok kialakuld-
sdnak esélyét. Az erds kavét fogyaszték kozott gyakoribb a petefészek-, hé-
lyag-, hasnydlmirigy- és végbélrak.

A talaj, a kultirnévények, a haszondllatok és esetenként az ivéviz szeny-
nyezettsége a tdpanyagok, élelmiszerek karcinogénszintjét megnoveli. Sok
élelmiszer, példdul a kakad, a csokolddék, a vorosbor antioxidans-tartal-
mukndl fogva valamelyest védik a szervezetet az oxiddcids sejtkdrosoddsok-
t6l, a karcinogének okozta hatdsoktdl, igy elényds élettani hatdst valtanak
ki. A gytiimélcsok legtobbjében a nyomelemek segitik a szervmiikodést, a
sejtek anyageseréjét, s jotékonyan hatnak az immunrendszerre.

Kal6riadus tdplélkozds

Tobb kisérlet bizonyitja, hogy kaldriaszegényen tépléle régesdlokban csok-
kent a daganatok gyakorisdga, kialakuldsukhoz hosszabb id§ kellett, a mar
megjelent tumorok sokkal lassabban néttek és terjedtek. Sovany egereken
dceétek nem képzddtek, és a spontdn emls- és méjrak néhdny esetben meg-
elézhetd volt. UV-sugdrzds okozta bérrék jol taplalt egerekben gyakrabban
fordult el§, mint a kevesebb szénhidrétot kapé tdrsaikban. A sejt DNS-javi-
t6 mechanizmusihoz jéval t6bb energidra van sziikség, mint a DNS repliké-
ciéjihoz. A kalériakorldtozds tehdt gtolja a DNS javitdsat, ezzel noveli a ki-
rosodott sejtek pusztuldsat (apoptdzis), megeldzve a rosszindulatd sejtbur-
janzds kialakuldsat.

A legtjabb kutatdsok szerint a tédplélkozési tényezdk els6sorban a hor-
mondlis llapot befolydsoldsdval fejtik ki hatdsukat, és a korabbi hiedel-

mekkel szemben kisebb jelent8sége van az tgynevezett direke lipid-haté-




soknak. A széles kor(i epidemioldgiai felméréseknek ugyanakkor nem si-
keriilt 8sszefiiggést kimutatni a szérumlipid-, illetve a koleszterinkoncent-
rdci6 és az eml8rak gyakorisdga kozott. A gyermekkori elhizds mégis veszé-
lyes, mivel a ,,jél fejlett” lednyok kordbban menstrudlnak, ami viszont mar
hajlamosit az emldrikra. A vastagbéldaganatok pedig édltaldban az elhizott
embereket timadjik meg.

A magyar konyha zsirban, szénhidrdtban, fliszerekben gazdag, rostokban
szegény; a lakossdg jelent8s részében tilstlyossdg figyelhetd meg. Ugyanak-
kor a szénhidratokbdl nyert felesleges energia nem raktdrozédik. Az éeelek
mindsége természetesen sokat szdmit, ezért a mennyiségi étkezés helyett
a mindségi tiplilkozdsra kellene dttérni. Kiilonosen saldtdkat, zoldségeket,

gytiimélesot és gabonaféléket kell fogyasztani, a husfélék koziil pedig féleg
konnyt szdrnyasok, halak vagy sovdny fehérhus javasolhatd.

Karos anyagok az élelmiszerekben

Xenodsztrogének

Az bsztrogénhormonokhoz hasonlé, dgynevezett xenodsztrogén anyagok
kozé 51 vegyszer sorolhaté. Ezek koziil leggyakrabban a biszfenol, a nonyl-
fenol, a dioxin, a PCB és a Vinklozolin (fungicid) fordul el8.

1976-ban az olaszorszégi Seveso kozség 6tezer lakdja mérgez8dott kléro-
zott szénhidrogénnel, dioxingdzokkal. Tomegesen pusztultak a hazidllatok,
az embereken akut b8rgyulladdsok, tiid6- és méjbetegségek alakultak ki,
hosszti tévon pedig jelent8sen emelkedett a rakhaldlozas.

A krénikus hatdsok koziil a szénhidrogének hdrom fontos timaddspont-
juk van. Els6dlegesen daganatkelt8 hatdstiak. A hormonélis rendszer egyen-
sulydt is megbontjak, és gatoljdk a természetes védekezést, azaz az immun-
rendszer miikodését. A hormonadlis hatds igen dsszetett, lehet gtlds vagy
serkentés. Jellemzd, hogy mindkét esetben észlelhet§ hormonzavar mutat-
kozik, aminek kévetkezménye a daganatos hajlam fokozéddsa, medddség,
sterilitds és/vagy szexudlis zavarok kialakuldsa.

Policiklikus aromés szénhidrogének (PAH-ok)

A leveg8ben eddig 18-féle PAH-ot lehetett kimutatni, melyek tobbsége rak-
kelt6 — példdul metilkolantrén, benzpirén, dimetil-benzantracén stb. —,
ezért ezeket a rakkutatds modellvegyiiletekként alkalmazza. A PAH-ok szer-
ves vegyiiletek magas hdmérsékleten t6rténd tokéletlen égése kapesan ke-
letkezhetnek, és egy résziik lehtilve, koromként vagy a koromszemesék fe-
lilletére kotddve kicsapddik. A PAH-ok jelenléte egyben a leveg8szennyezd-
dés hosszi tévia veszélyességének indikdtora is. A forgalmas utak mentén
termesztett takarmdnybol bejuthat az dllatok fogyasztdsra szant termékeibe
(his, tej, tejtermék stb.), ami jelentdsen megemelheti a lakossdg PAH-ter-
helésének szintjét.

Biocidok
Az dllati vagy novényi kdrtevk irtdsaban felhaszndle biocidok jelentdsen
novelik a mez8gazdasigi termelés hatékonysdgdt, hasznélatuk azonban su-
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Kerdiljiik a tulzott zsirfogyasztast

Xenoosztrogének:

az dsztrogénhormonokhoz ha-
sonlé, a szervezettdl idegen
anyagok. Sokszor az elfogyasz-
tott ndvények, zoldségek és
gylimélcsok révén keriilhetnek
a szervezetbe.

Fungicidok:
a gombdék irtdsdban felhaszndle
vegyi anyagok.

Biocidok:

az 4llati vagy névényi kdrtev6k
irtdsaban felhasznalt vegyi
anyagok.
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DDT-kiszoras az 1950-es években

lyos gondokat okoz. A kédrtev8kben kialakuld rezisztencia miatt a mezdgaz-
dasdgban egyre nagyobb mennyiség(i biocidot hasznélnak, 4m ezzel parhu-
zamosan a termelékenység nem emelkedik. Ezek a termékek gyakran fel-
halmozdédhatnak a talajban, illetve a kiilonb6z8 szervezetekben, és bejut-
nak a tépldlkozisi ldncba.

A legtobb vitdt kivélté anyagok a szerves klérvegyiiletek (HCH, DDT) és
a szerves foszforvegyiiletek (parathion, malathion). Ez a két tipus felel8s
az idegrendszeri, valamint a vérképzési zavarokért. A kialakult kolinerg-
szindréma (az anti-acetilkolin-észterdz hatds) gatolhat6 atropin addsédval
vagy az enzimaktivitds visszadllitdséval (pralidoximmal vagy diazepammal).

A legstilyosabb mérgezések a biocidokkal dolgozok esetében fordulhat-
nak eld. A mez8gazdasigban foglalkoztatottak kérében a kiilonb6z8 rakos
megbetegedések (higyhdlyag, hasnydlmirigy, vese, agy) ardnya az dtlagos-
nal magasabb.

Az amerikai kornyezetvédelmi hivatal aggaszté jelentésében tgy becsiil-
ték, hogy a kovetkez8 hetven évben t6bb mint egymillié6 amerikai halhat
meg az élelmiszerekben, a vizben és a leveg8ben jelen 1évd peszticidektsl
(maneb, benomil, folpel, kaptafol, kaptdn, zineb, klérdimeform, linuron,
permetrin). Ezeket az anyagokat Magyarorszdgon nem engedélyeziék,
vagy csak igen minimdlis mennyiségben hasznéljak. Elelmiszereink pesz-
ticidtartalma az utébbi évtizedben nyilvanvaléan csokkent, olyannyira,
hogy szdmos esetben mdr nem is mutathaté ki. Ugyanakkor a kisiizemi
termelésben felel8tlen gazddk piacra dobhatnak olyan zéldségeket, ame-
lyek a megengedettnél nagyobb mennyiségben tartalmaznak permetezd-
szereket, ha a vdrakozdsi id8n beliil szedik le. Ezek kisz(irését szinte képte-
lenség megoldani.

Gyégyszermaradvanyok

Az dllati takarmdnyozds sordn felhaszndlt adalékanyagok mennyiségét
ugyanugy szabdlyozzak, mint az emberi élelmezés sordn felhasznaltakét.
A humién gydgyészattal ellentétben, az dllatgydgydszatban felvet8dik a
hasokban jelen 1év8 gyégyszermaradvanyok problémadja. Ezért maximdlni
kell ezek hatdréreékét, valamint el6re meg kell hatdrozni az édllatvagds
megfeleld idépontjdt. Problémdt két vegyiilettipus jelent: az egyik cso-
portba az antibiotikumok (ezek engedélyezettek), a mdsik csoportba
pedig a hormonok és metabolitjaik tartoznak (ez utébbiak hasznalata
Magyarorszégon tilos). A hudsban, tejben megjelend gy6gyszermaradva-
nyok emberben antibiotikumként vagy hormonként fejtik ki a hatdsukat,
allergidkat, gy6gyszer-rezisztencidt és felesleges hormonilis véltozdsokat
okozhatnak.

Antibiotikumok

Az antibiotikumok kis mennyiségben és megfelel§ adagban el8segitik
a novekedést, viszont hatnak az allatok egészségi dllapotdra is. Csokken a
fert8zések szdma és stilyossdga azokban az orszdgokban, ahol ezt a gyakor-
latot folytatjdk. Az Gjabban fellépd dllatgydgydszati problémak azt igazol-
jak, hogy az antibiotikumokkal szemben multirezisztencia alakulhat ki.
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Ezek a rezisztenciamechanizmusok nem mindig ugyanolyanok, mint
amilyenekkel az emberi patogén baktériumoknal taldlkozunk. Az 4llat-
gy6gydszatban is egyre terjed az a vélemény, hogy az antibiotikumok al-
kalmazésa helyett a betegségekkel szembeni rezisztencidt kell névelni, és
az antibiotikus kezelést be kell tiltani.

Antikarcinogén vegyiiletek el6forduldsa
az élelmiszerekben

Az élelmiszerek természetes alapanyagai igen hasznosan egészitik ki az em-
beri anyagcsere-folyamatokat. Megvédik a szervezet sejtjeit az id8 el8tti
elhaszndlédéstdl. Az elhasznédlédds elsésorban a tdpanyagok elégetése sordn

kovetkezik be. Az oxigéngyokok tdmadésa ellen természetes enzimatikus

Brokkolisalata, sok A- és
C-vitamint tartalmaz

folyamatokkal védik a sejtek magukat. Ilyen példdul a szuperoxid-dizmu-
tdz, a glutation-peroxiddz és a glutation-transzferdz enzim is. Ezenkiviil
szdmos olyan kisebb molekula taldlhaté tdpldlékainkban, amelyek az anti-
oxiddns mechanizmusokhoz sziikségesek. A daganatkeltés elleni véde-
lemben jelent8sége van kiilonb6z8 zsirban és vizben oldhaté vitaminoknak
(A-, D-, E- és C-vitaminok). A béta-karotin (ugyancsak antioxiddns) az
A-vitamin el8anyaga. Ezenkiviil a glutationoknak, a fenoloknak (amelyek
nitriteket kotnek meg), az étkezési rostoknak és a fémeknek tulajdonita-
nak véd4 hatdst. Vannak fémek, amelyek az antioxiddns enzimek m(ikodé-
séhez elengedhetetlenek, igy ezek hidnya fokozhatja a rdkhajlamot. A sze-
1én példdul a b8r-, a méj-, a vastagbél- és az eml8daganatok kialakuldsit ,SZTMARGITSZI GETI
UDITéVIZ

sat. Az alkohol méregtelenitését végz8 alkohol-dehidrogendz miikodésé- gy

gitolja, de véd a kadmium és a higany toxikus hatdsa ellen is. A magnézi-
um és a cink ugyancsak gitolja a kiilonféle kémiai anyagok rdkkelt§ hatd-

hez is cinkre van sziikség.
[véviz

Magyarorszdgon a lakossdg kétharmada kifogdstalan mind8ségli vezetékes
vizzel van elldtva. Az egészségre drtalmas, tehdt nitrittel, nitrdttal, arzénnel
vagy bakteridlisan szennyezett viz mindossze a lakossdg hdrom-négy szdza-
lékdnak okoz gondot. A dél-alfsldi megyékben az 1980-as évek elejéig je-
lent8s volt az ivéviz arzéntartalma, mert a geografiai adottsigok mellett a
talajt arzéntartalmud névényvéd§ szerek is szennyezték. Ezek mélyen beszi-
vodrak a talajba, és kapcsolatba keriiltek a felszin alatti vizekkel. Az arzén
mellett mds, f8leg nehézfémszennyezés is el6fordulhat kiilonb6z8 érzékeny
vizbazisok teriiletén. Ez a probléma viztisztitdssal és fokozott ellen8rzéssel
megoldhaté.

Az ivéviz klérozdsa kapcsdn olyan melléktermékek keletkezhetnek, ame-
lyek mutagének vagy karcinogének lehetnek. Ennek ellenére az ivéviz és
a fiird8k bakteridlis szennyezésének mérséklésére tovabbra is a kl6rozdst . G
ajénljak. A lakossdg 4ltal leggyakrabban kifogdsolt vizmindségi zavart (za-
varos viz) az egészségre drtalmatlan mennyiség(i vas- és mangdnszennyezs-

dés okozza. Ivévizeink fluor- és jédtartalma dltaldban alacsonyabb a kivana- 53 —
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Allergén:
allergids reakcidkat kivélté an-
tigének.

Pipazo éregasszony

A dohanyzok szama és nemek
szerinti megoszlasa a vilagon

tosndl, ezért ennek pétldsirél gondoskodni kell a hidnyt mutaté régidkban.
A lakossdg 98 szdzaléka nem kapja meg az ivdvizzel a fogszuvasodds meg-
elézésére elegendd fluort. Ezért a gyermekek fogszuvasoddsdnak megel8zé-
séhez az dvoddsoknak fluortartalmu tablettdkat kell adni.

A karcinogének koziil a nehézfémek (az 6lom, a higany, a nikkel, a
krém és a kadmium) a szabadgyokok keletkezésée katalizaljék, mdsrészt
gétoljak a DNS-javité folyamatokat. Ezéltal a sejtek javitérendszerének
miikddését garoljék, igy allergének, mutagének vagy karcinogének lehet-
nek. Ujabban a kadmiumrél kimutattak, hogy kis dézisban hormonszert
hatdsa van, és serkenti, illetve dézistdl fiiggéen gétolja az emld és a méh
szovetének novekedését.

A dohdnyzds

Tények és adatok

Mint mdr emlitettiik, a jéléti tdrsadalmakban bekovetkezett gyors véltoza-
sok teljesen kimeritik a szervezet alkalmazkoddsi mechanizmusait. A pszi-
chés szoritdsokbdl sokan az alkoholban, a drogokban vagy a dohdnyzdsban
keresik a kiutat.

Az egészségre drtalmas kockdzati tényezdk koziil a dohdnyzés a legve-
szélyesebb. A WHO statisztikdi szerint a dohdnyzds okozta éves haldlozds
meghaladja a drog, az alkohol, a fert6z8 betegségek és a balesetek okozta
haldlozast egyiittvéve. 1999-ben a vildgon 1,25 millidrd ember dohdnyzott.
A fejlett orszdgokban a férfiaknak 42, a n6knek mintegy 24 szézaléka, a fej-
18d8 orszdgokban a férfiaknak 48, a n8knek 12 szdzaléka dohdnyzik. A fej-
lett orszdgokban a dohdnyzds az utébbi években csokkent. Ennek oka az
egyre sikeresebb egészségiigyi felvildgositds, a dohdnyzés elleni kampanyok,
a dohdnytermékek rekldimozdsinak korldtozdsa, tovibbd a dohdnyfiistmen-
tes munkahelyek, kozlekedési eszkdzok és szérakozdhelyek szimdnak nove-

kedése lehet.

A dohanyzok aranya (%)
60
40
20 12
férfi né férfi né
a fejlett orszagokban a fejl6d6 orszagokban
A vilagon 1,25 milliard ember dohanyzik
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@ Cigarettafogyasztas
(milliard szal) ) Férfiak halalozasa
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mosan novekedett a férfiak idé

eldtti halalozasa Magyarorszagon

Az el8rejelzések szerint 2025-re vildgszerte kb. tizmillié ember fog meg-
halni a dohdnyzis kévetkeztében. Az orvostudomdny mintegy hdsz-hu-
szonot olyan betegséget tart nyilvan, amely kozvetleniil a dohdnyzdssal
kapcsolatos. A fejlett vildgban ugyan csskken a dohdnyzds a kozépkort né-
pesség korében, de a gyermekkordak kozote emelkedik.

Magyarorszdgon 2,6 millié ember dohdnyzik, az utébbi 6t év dtlagiban
évenként tobb mint 25 millidrd cigarettat szivtak el. Minden 6todik ember
a dohdnyzds kovetkeztében hal meg. Ez 1999-ben 28 ezer ember haldldt
jelentette.

Régéta ismert tény, hogy a dohdnyzdk kérében joval gyakoribb a tiidg-
és gégerdk, mint a nemdohdnyzék korében. Az 6sszes tiidSrikos 75 szdza-
léka dohdnyos, de a gégerdkosok mintegy 41 szdzaléka is a dohdnyosok ko-
ziil keriil ki. A vildgon ebben a két betegségcsoportban mintegy 5,5 millié
ember szenved, ami azt jelenti, hogy a betegek kozott kozel 3,5 millié em-
ber a dohdnyzé. A dohdnyzds nagymértékben emeli a szdjiireg rdkos meg-
betegedéseinek kockdzatar is.

A nikotin és hatasmechanizmusa

A harmincét éves dohdnyzok vérhaté élettartama hét évvel kevesebb, mint
a nemdohdnyzdéké. Az epidemiolégiai kutatdsok nagy eredménye, hogy a
20. szdzadban sikeriilt bizonyitani a dohdnyzds kéroki szerepét. A szenve-
délynek a kialakuldsdért a nikotin a felelds.

A nikotin dohdnylevélbdl szdrmazé alkaloida, amely kémiai szerkezetét
tekintve hasonl6 a kininhez, a kokainhoz, az atropinhoz, illetve a morfin-
hoz, tehdt addiktiv tulajdonsdgt drog. Ezért nagyon nehéz leszokni a ciga-
rettdrél. Egy cigarettdbdl dtlagosan 1-4 mg nikotin jut a szervezetbe, igy

egy er8s dohdnyos naponta a haldlos adag tobbszorését fogyasztja el. A ni-
kotin azonban igen gyorsan metabolizélédik, ezért akut mérgezés ritkdn  Elégedett dohanytermeszté
alakul ki.

A nikotin izgatja az agy érzelmi kozpontjdnak dopaminerg pélydit, és

fokozza az acetilkolin és a dopamin felszabaduldsdt. Ennek kovetkeztében 55 —
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Fiatal dohanyzo né

a nikotinreceptorok felszaporodnak, és igénylik az jabb nikotinbevitelt.
A nikotin a régyujtdst kovetSen azonnal megjelenik az agyban, és érvénye-
siil kellemesnek itélt fesziiltségoldd, étvigycsokkentd hatdsa.

Az elvondsi szindrémék sokkal kisebb intenzitdst tiinetekkel jarnak,
mint az épidtok esetében. A nikotinelvondsi szindréma csticsa 24—48
6randl jelentkezik, id6tartama tiz nap, a nikotinéhség azonban még éve-
kig fennmaradhat. A nikotinelvondsi szindréma nemcsak nikotinnal, ha-
nem példdul amfetaminnal is gdtolhat6. Az elvondst fokozatosan lehet
végezni nikotintartalmu szerek addsdval, amit ajanlatos kiegésziteni anti-
depresszdns-kezeléssel.

A fiatalokat idejében meg kell ismertetni a dohdnyzds negativ hatdsaival,
meg kell 8ket védeni attdl, hogy egydltalén elkezdjenek dohdnyozni. Erre
szolgdlnak az évodai, iskolai egészségmeg8rzd programok, amelyek 4ltald-
ban a dohdnyzdst a t6bbi egészségre drtalmas életmddbeli faktorral egyiitt
(alkohol, drog, helytelen tdplalkozis) kezelik. A gyermekek nevelésében a
legfontosabb a kévethetd pozitiv példa. Ezt elsdsorban a csaldd és a kortdrsi
kozosségek kozvetithetik. A tilalomfék 4llitdsa mdr az egészen hatalok koré-
ben is inkdbb kivdncsisigot, semmint rémiiletet kelt. Ezért a tdrsadalom
egészének iigye, hogy milyen példdval szolgdlunk, s mennyire vagyunk ké-
pesek a pozitiv, egészséges életszemléletre 6sztonzd magatartdst kornyeze-
tiinkkel elfogadtatni. Ez természetesen nem jelenti azt, hogy a példamuta-
tds passziv szerep. A dohdnyzés kdros hatdsait médr nagyon korai életkorban
lehet ismertetni. Ha a gyermek azt tapasztalja, hogy sziilei dohdnyoznak, az
megerdsiti a kdros hatdsokat.

A pszicholdgiai tényezdk és a dohdnyzds egymadssal szorosan dsszefiigg-
nek. Bizonyos mértékig genetikailag meghatdrozott, hogy mennyire va-
gyunk képesek a stresszes helyzeteket elviselni. Tanuldssal és tréningekkel
a stresszkezel§ képesség jelentdsen fejleszthetd. Ehhez viszont meg kell
ismerniink képességeinket, az 6nismereti munkdnak az is része, hogy tudo-
mist szerziink terhelhet8ségiinkrdl.

A stressz és a depresszié ongyogyitdsinak egyik formdja a dohdnyzds. Ha
a felndttek idegesek vagy bajban vannak, a cigarettdsdoboz utdn nytlnak.
Ezt az attitidot a fiatalok kévetik, amit dllandéan megerdsit sajat kornyeze-
tiik és a filmek, a televizid.

Harc a dohdnyzds ellen — leszokés

A dohényzds megel8zésére tobb hatékony programot dolgoztak ki, ame-
lyek altaldban iskoldra alapozott rendszerek. A feln8ttkori dohdnyzas abba-
hagydsit segit programok egyrészt orvosi segitséggel az egyént célozzdk
meg, mdsrészt a gazdasdgi szekrort, és jogi, szocioldgiai, politikai szabalyo-
zést igyekeznek elérni.

A leszoktatdsban nagyon fontos szerep jut a dohdnyzdsmentes kornye-
zetnek, mely a legtobb esetben mér (jogi tton is) motivalja a dohdnyzét
a leszokdsra. Az egyéni leszokdsi programban szerep jut az egészségneve-
lésnek, a leszokds egyéni kovetésére alkalmas programfiizetnek. Az egyéni
motivécié erésitéséhez telefonos szolgdlat vagy kézikonyv adhat szakszer(i
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segitséget. Az orvosi ellen8rzés mellett (esetenként antidepresszdnsokkal
vagy nikotinpétldssal egyiitt) végzett intenziv leszoktatdsi programok cso-

A dohanyzas

portterdpia keretében kapcsolédhatnak az egyéni leszokdshoz.

halalt okozhat!

A dohdnyzasellenes harcban az frott és elektronikus sajténak dontd sze-

repe van. A tdmegtdjékoztatds informdacidkat biztosit a dohdnyzéssal kap-
csolatos tényekrdl, kiadvinyokrél, és rendkiviil fontos tényez8 a kozosségi
magatartdsi normdk kialakitdsaban. A média pozitiv és negativ képet is mu-
tathat a dohdnyzdsrdl, és direke akcidt folytathat a dohdnyzés ellen. A do-
hanyzdsellenes médiakampdnyok kiilonssen hatékonynak bizonyulnak a
segitséget keresd személyek esetében — ez mind az {rott, mind az elektroni-
kus médidra alapozott programokra igaz. Vitathatatlan, hogy a média sze-
repe dont8 a dohdnyzisellenes harcban, sajndlatos médon azonban ezt
ellenstlyozza a dohdnygyarak jéval nagyobb jelenléte a filmekben, mozik-
ban, sporteseményeken. A cigaretta drinak emelése az egyik leghatéko-
nyabb eszkdz a dohdnyzis elleni kiizdelemben. A leszoktatdsndl is érdemes
erre hivatkozni.

Alkohol és az alkoholizmus

Az elmult évszdzadok sordn a sor és a bor fogyasztdsa elképesztd méreteket
oledte, mert nem volt j6 mindségi tiszta viz. Az emberek dtlagosan napi
egy-két liter bort ittak meg fejenként. Az északi orszagokban, példdul Svéd-
orszdgban a 16. szézadban a jelenlegi fogyasztds negyvenszeresét ittdk meg
sorbdl. A 17. szdzadban az angol csalddokban egy ember naponta hirom
liter s6rt ivott. Ebben az id6ben az emberek folyadékigénye magasabb volt,
mint napjainkban, hiszen igen sok sézdssal tartésitott éeelt (hust, halat)

ettek. A bor és a sor gydgydszati szernek, st valéjaban tdpldléknak mindsiilt.

Zarandokok ebédje, 15. szazadi
tablakép

Az alkoholizmus Magyarorszdgon

Hazankban el8kel8 helyet foglal el az alkohol okozta haldlozds. Becslések
szerint legalabb nyolcszdzezer felndtt, de egyesek szerint legalabb egymillié
honfitdrsunk kiizd alkoholproblémadval. Ez a felngtt férfi lakossdg 20 szdza-

Az alkoholistak szama

Az alkoholistak szama (ezer f6) Magyarorszégon
Ev Osszesen Férfi NG 20 év alatti
1980 224 172 52 0,35
1990 588 425 163 0,15
1995 1051 778 273 n. a.
1999 866 651 214 0,47
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Fiatal nével reklamozott alkohol

Acetaldehid:

az etil-alkohol metabolitja. Az
aldehidek mérgez8ek, a sejtek
oxigénfelvételét is csokkentik.

lékdt és a 15 év feletti n8k 5,2 szdzalékat jelenti. A ndk kozott sok a zugivé.
Ez napi egy liter bort, hdrom iiveg (1,5 liter) sort, vagy két-hdrom deciliter
tdmény szeszt jelent (kb. napi 100 g tiszta szesz). A kontrollvesztett alkoho-
listédk szdma, akik dllandé orvosi kezelést igényelnek, legaldbb 6tven-hat-
vanezer. Az alkoholfiiggd betegek gydgykezelése 35 szédzalékkal tobbe kertil,
mint egy dtlagbetegé.

Hatiasmechanizmus

Az alkohol gitolja az idegsejtek jeldtvivd anyagainak (neurotranszmitte-
rek), példdul a gamma-amino-vajsav (GABA) felszabaduldsét, tovdbbd a
glutamdt-receptorok miikodését. Az alkohol médositja az idegsejtek jel-
tovébbitdsiban szerepet jatszé dgynevezett kalciumcsatorndk miikodését
is, mivel gdtolja a kalcium belépését a sejtekbe. Kis mennyiségii alkohol
fokozhatja az idegrendszer mikodését, ami feloldja a gatldsokat és oldja a
szorongdst. A GABA-hoz hasonlé hatdsival és a glutamdt-receptorok gat-
ldsival neurodegenerdciét okoz. Ennek kovetkeztében a mértéktelen
alkoholizmus az utédokban csokkent agytérfogathoz vezet, vagy stlyos
magatartdszavarokat okozhat. Az alkohol centrélis depressziv hatdsmédja
az dltaldnos érzéstelenit6khoz hasonlé: noveli az idegsejtmembran fluidi-
tasdt, fokozza az asszociativ készséget, dtmenetileg noveli a kreativitdst,
majd krénikus mérgezés kapcsdn jelentds idegsejtpusztuldshoz vezet. Az
etil-alkohol metabolitjai, egyes aldehidek (pl. az acetaldehid) és az etil-
acetdt mérgezd hatdsu, és a sejtek oxigénfelvételét is csokkenti.

Az alkohol hatéssal van a nemi hormonok szintjére: mindkét nemben
fokozddik az 6sztrogénaktivitds, ami n8knél fokozott libidée, férfiakndl
impotencidt okozhat. Az alkoholista férfiak eml8je megnagyobbodik, mi-
vel fokozédik a prolaktintermelés. Ugyanez a mechanizmus a n8knél a
menstrudcié elmaraddsit, dlterhességet okozhat. Annak ellenére, hogy az
alkoholizmus kialakuldsaban egyre jobban hangstlyozzik a genetikai meg-
hatdrozottsg szerepét, ismeretes, hogy 6rokbe fogadott, tehit genetikailag
tiggetlen utédok esetén, ha a nevel8sziil6k alkoholistdk, a gyermekek hé-
romszor-négyszer gyakrabban kovetik a példdt. A kornyezetnek tehdt meg-
hatdrozé szerepe van az alkoholizmus kialakuldsdban. Bizonyos valldsi ko-
zosségeknél, ahol teljes az alkoholtilalom, az alkoholizmus természetesen
nem fordul el8, ugyanakkor azokndl a népeknél, amelyek mar kicsi koruk-
ban is enyhe alkoholos italokkal itatjdk a gyermekeket, halmozdéddsok
figyelhetk meg, példdul a hazai szegényparasztsdg vagy a cigdnysdg koré-
ben. A gyermekkori depresszid, félelmek, éjszakai bevizelés hajlamositanak
az alkoholizmus kialakul4séra.

A nemek kozotti kiilonbség, igy a ndk és a férfiak alkoholizmusa is térsa-
dalmilag determindlt. A férfiaknak dtlagosan harom-6t szdzaléka valik alko-
holistdvd, mig a ndknek egy szdzaléka. Természetesen ez a szdm orszdgon-
ként és népcsoportonként viltozik, és nem feltétleniil az dsszes alkoholfo-
gyasztds mértékével ardnyos.
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Az alkoholizmus kévetkezményei

Az alkoholizmust t6bbnyire a ,civilizdlt” életforma kévetkezményének tart-
juk, pszichésen sériilt személyiségek kozott gyakrabban fordul eld. A tdlfe-
szitett munka, a megoldatlan életvitel, a kielégitetlen ambiciék mind olyan
tiinetekhez, magatartisformdkhoz (neurézishoz) vezethetnek, melyeknél az
alkohol szoronggsoldé hatdsa miatt megolddsnak téinik. El8szér csak napi
kismértékii alkoholfogyasztdssal kezd8dik, ami tdrsasdgban enyhiti a feszé-
lyezettség okozta szorongdst. A rendszeres alkoholfogyasztds azonban hozzd-
szokdshoz vezet.

Az alkohol elssorban az idegrendszert, a mdjat, a vesét és a szivet ké-
rositja, tehdt az Osszes életfontossdgu szerviinket. E szervek épségének
készonhetSen tudunk alkalmazkodni a véltozé vildghoz. A méj péld4ul
képes kozombaositeni a mérgezd anyagok hatdsait, de ha alkohollal meg-
mérgezziik, akkor a szokdsosndl alacsonyabb dézisu vegyszerek is kdrt

Francia paradoxon:
okozhatnak a szervezetiinkben. A mérsékelt alkoholfogyasztds (10 g/nap) a mediterrin orszdgokban
tdgitja az ereket, ezért csdkkenti a vérnyomdst. Az alkoholnak bifdzisos jel- (olasz, francia, gorog, spanyol)
leg(i hatdsa van, akutan tdgitja az ereket, krénikus hatdsként pedig szikiti, a keringési és sziv-érrendszeri

és emeli a vérnyomist. megbetegedések gyakorisiga
.. . e, . o , mértékletes vorosborfogyasz-
A legtijabb epidemiolégiai vizsgdlatok szerint a kulturdlt étkezéshez hasz- ) . (2 )

t4s, sok hal- és olivaolaj-diéta

nalt mértékletes italfogyasztasrol nem kell lemondani. A francia paradoxon il lamiismn ks,

szerint a mértékletes vordsborfogyasztas kifejezetten védShatdst fejt ki a kerin- az észak eurdpai vagy egyesiilt
gési és szivbetegségekkel szemben. Az alkohol mar évezredekkel ezel8tt , beivé- 4llamokbeli lakossdg korében.

dott” az emberiség kultdrdjaba, és meg lehet tanulni vele a ,,békés egyiittélést”,
azaz a mériékletes fogyasztast. A lényeg az, hogy ne bédultsdgot okozd hatdsé-
ért, hanem élvezeti értékéére, izéére, illatdért — és mindig étkezéskor — fogyasz-
szuk. Ugyanakkor a mennyiség nagyon fontos, mert napi 210 g (2-3 egység)
alkohol elfogyasztasa felett mdr a magas vérnyomds esélye emelkedik.

Az alkohol és a gy6gyszerek egytitthatdsai

Az alkoholisték gy6gyszerek és vegyszerek irdnti érzékenysége is megvélto-
zik, kiilondsen az idegrendszerre hat6 altatdszerekkel szemben alakulhat ki
rezisztencia. Ennek hdtterében az alkohol 4ltal dllandéan munkéban tar-
tott médjenzimek gyors lebontéképessége 4ll. A narkotikus hatds eléréséhez
ez a gyorsult lebontds kedvezdtlen, ezért nagyobb adagokban kell adni az
altatészert a kell§ izomellazulds és a fijdalomesillapitds eléréséhez. A dézis
emelésével viszont kénnyen elérhet8 a haldlos adag, ami a beteg életébe
keriilhet.

Az alkohol hatdsét fokozhatjdk a festékek olddszerei, ezért azok a szoba-
fest8-mazolok, akik rendszeresen isznak, gyakrabban lesznek méjbetegek.

Hasonl6 erdsit8 hatdsra kell szimitani bizonyos cannabis-termékeknél (ma-
rihudna) vagy amfetamin-szdrmazékoknal, ahol a két drog egyiittes hatdsa

V6 né. Toulouse-Lautrec rajza,
akar hirtelen haldlhoz is vezethet a kiszdmithatatlan interakcidk miatt.  7890-es évek

Semmiképpen sem tandcsos az alkoholos agresszivitdst, bédulatot kabité-
szerekkel kezelni, mert hirtelen haldlt okozhatnak. Altaldban gyégyszert, de

kiilonésen vérnyomdscsokkentdt ne vegyiink be alkoholos itallal. 59 —
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Nemek kozotti killonbségek

Az egyéni kiilonbségek mellett a nemek kozotti kiilonbségek sem elha-
nyagolhatdk. Azonos teststily és azonos mennyiségfi alkohol elfogyasztisa
mellett a n8k véralkoholszintje magasabb. A ndk fokozottan érzékenyek
az alkoholra, hamarabb bekévetkezik néluk a részegség, mint a férfiakndl.
Ennek hitterében valészintileg a testtdmeg-kiilonbségeken til a majenzi-
meket szabdlyozé hormonok kiildnbségei is szerepet jatszanak. A ndk ese-
tében a gyomor alkohol-dehidrogendz aktivitdsa alacsonyabb, mint a fér-
fiaké, ezért a lebontds elhizédé.

Alkohol hatdsira mindkét nemben, de kiilonésen a nékben az 6szt-
rogénszint emelkedik. Ezzel hozhaté ésszefiiggésbe a libidé fokozéddsa.

A n8k maguk is tudjdk, hogy az ivds szdmukra veszélyesebb és tdrsadal-
Idtilt alkoholista férfi milag kevésbé tolerdlt, ezért kevesebb kozottitk az alkoholista vagy a
nagyivo.

A keményen alkoholizdl$ réteg a férfiak korébél verbuvalédik. Felmé-
rések bizonyitjak, hogy a tdrsadalom kevésbé tolerdns az alkoholizmussal
szemben, mint a dohdnyzds terjedésével kapcsolatosan. A tdrsadalom ép-
ségét és jovdjét fenyegetd szempontok koziil az alkoholizmus a harma-
dik, mig a dohdnyzds csak a hetedik helyen 4ll. A legf6bb veszélynek az
elszegényedést és a kozbiztonsdg romldsat tartjik; a kdbitdszer, az on-
Kébitdszer-mérgezési esetek gyilkossdg és még a prostitticid tdrsadalmi veszélyességét is a dohdnyzds
2003-ban Magyarorszégon elé soroljédk. Ez az ardnytévesztés a helytelen tomegtdjékoztatds kovet-
Forras: OKK-OKBI kezménye.
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Kabit4szerek
Tények és adatok

A szenvedélybetegség vagy fiigg8ség az emberi lélek kéros dllapota. Az em-
beri 6ntudat egyid8s az emberiséggel, ez kiilonbozteti meg az dllatvildgtol.
Az dntudat kialakuldsa, az dnmagunkra ismerés ténye teremtette meg a
kiils§ erdk feletti hatalom igényét, ami befolydsolta tetteinket és érzelmein-
ket, megjelenik 4dlmainkban és felhasznalhat6 az ellenségeinkkel szemben.
A migusok, kuruzslék a réviilet elérése céljébol kiilonbozg hallucinogéne-
ket, a pszichés dllapotot befolydsolé szereket alkalmaztak azért, hogy tuda-
tuk hatdrait kitdgitsdk, el8re ldssdk a torténéseket, vagy az eltitkolt vagyakat
felszinre hozzdk. A korai kultdrak misztikusai is haszndltdk ezeket a szere-
ket, és azéta is fennmaradt az igény a médosult tudat megismerésére.

A kébitészerek elsdsorban az idegsejtekre és az idegi kapcsolatokra hat-
nak. Bénitjék a gétlé funkcidkat, és ezzel felszabaditanak olyan kapcsolato-
kat, amelyek normilis kériilmények kozott nem realizdlédhatnak. A kdbi-
toszerek hatdsira megvaltozik az én-tudat, csokkennek vagy megsztinnek
a gitldsok, és a gyonyorkozpont aktivéldsival foldontdli élvezetet biztosita-
nak haszndléik szdmdra. Az agy funkcidi a kabitdszerek hatdsdra elveszitik
legfébb szerepiiket, nevezetesen a motoros, az emociondlis és a kognitiv
(megismerési) tevékenységek irdnyitdsat.

A kabitdszerek a kdzponti idegrendszer miikodését befolydsolé pszicho-
aktiv anyagok, melyek hozzdszokdshoz, fiiggdséghez (dependencia) vezet-
nek. A fiiggéség kovetkezménye a szerek tdlzott és helytelen haszndlata
(abtzus). A kabitdszer-fligg8ség jellegzetes kovetkezményei:

1. egyre fokozédé igény a szer bevételére és folyamatos hasznélatdra,
illetve hidnya esetén a szer megszerzésére barmilyen eszkozzel;

2. az ugyanolyan hatés kivaltdsihoz sziikséges dozis fokozatos emelkedése;

3. az egyén maginéletét és szocidlis kapcsolatait rombold, s ezdltal az

egész tarsadalmat kdrosité hatés.
Tégabb értelemben a kébitészerek kozé sorolhatdk az el8z8 részben ismer-
tetett nikotin és alkohol is, mivel fiiggéséghez és tilzott hasznélathoz vezet-
hetnek. Sziikebb értelemben azonban csak azok a fiiggéségre vezet$ anya-
gok tartoznak a kabit6szerekhez, melyek termelése vagy el8allitsa, forgal-
mazdsa és haszndlata jogi eszkozokkel tiltott vagy erdsen korldtozott (orvosi
ellendrzés mellett vagy kizérdlag egészségiigyi intézményekben gydgyszer-
ként adhatd).

Itc kiilon meg kell emliteni a marihudndt és a hasist, amit a kézvélemény
Lldgy” drognak nevez. A tudomdny nem tekinti ezeket a szereket ,ldgynak”,
hiszen hasznalatuk révén jut el az élvez a ,kemény” drogok vildgiba, mivel
a hozzdszokds révén a ldgy drog mdr nem tudja biztositani azt a j6 érzést,
amelyet a hasznaléja elvér. Ezért keriilni kell ezeket a szereket is.

A legfontosabb kabitdszerek a természetben el6forduld, elsdsorban no-
vényekbdl izoldlhaté vegyiiletek. Ma mdr forgalomban vannak a szinte-
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Fiiggdség (dependencia):

a kézponti idegrendszer miks-
dését befolydsol6 ugynevezett
pszichoaktiv anyagok fogyasz-
tasdval kialakulé tiinetek:

(1) egyre fokozédé igény a szer
bevételére és folyamatos hasz-
nélatdra, hidnya esetén a szer
megszerzésére barmilyen esz-
kozzel; (2) az ugyanolyan hatds
kivéltdséhoz sziikséges d6zis fo-
kozatos emelkedése; (3) az
egyén magdnéletének és szocid-
lis kapcsolatainak kdrosodésa.

Abftizus:

valamilyen szer (kdbitdszer,
gyogyszer) ismételt és talzott
hasznalata. A pszichoaktiv sze-
rek kozos sajdtossdga, hogy
izgatjék az agyban az dgyneve-
zett jutalomkézpontot, és pozi-
tiv élményt, euféridt okoznak,
amely ismételt és tdlzott hasz-
nalatra vezet.

Véndas heroinadagolas
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Az egyéves mak fehér tejnedve
az épium

Az LSD-molekula szerkezete

A kabitészerfogyasztasi szokdsok
Magyarorszagon

tikusan mddositott véltozatok is, amelyek a természetben nem fordulnak
el8. A kozponti idegrendszer miikodését befolydsold gydgyszerek, illetve
vegyiiletek nagy része egyben kdbitészernek is mindsiil. A kozponti ideg-
rendszer miikddését befolydsold gydgyszerek, illetve vegyiiletek mésrészrél
mindennapi életiink részei. Ilyenek a pszichidtriai, neurolégiai megbete-
gedések kezelésére szolgalé gybgyszerek, nyugtatdk, szorongdsgitlék, dep-
resszi6 elleni szerek, altatdk, érzéstelenit8k, koffein, részegitd hatdst oldé-
szerek (alkohol, éter stb.).

A kabitészerek f6bb csoportjai

A természetes anyagokbdl szdrmazé kédbitdszerek koziil az épidtok (ezek k-
zott is elsGsorban a heroin) és a kokain meg a marihuédna a legfontosabbak.
Ezek igen erds fiigg8séget okoznak, ennélfogva a kébitészer-fogyaszték
mindent elkévetnek, hogy hozzdjussanak. Mivel illegélis el8allitdsuk és for-
galmazdsuk igen nagy haszonnal jir, az utébbi évtizedekben a vildg minden
tédjét behdl6zo, egyre erdsodd illegdlis kereskedelmiik figyelhet meg. A ka-
bitészerek elterjedésében nagy szerepe volt egyes helyi habordknak is, ami-
kor a katondk a fizikai és pszichikai megterhelések elviselésére kébitdszerek-
hez nyultak.

Kébitdszerp4tlé anyagok
(pszichotrép szerek)

Az orvosi gyakorlatban és a mindennapi életben gyakran alkalmaz-
nak olyan anyagokat, melyek hatdsaiban a kébit6szerekre emlékeztetnek,
a pszichikai édllapotot befolydsoljdk, és hatdsukra fiigg8ség is kialakul-
hat. Hatdsmechanizmusuk alapjin azonban nem mindsiilnek kibité-
szereknek, és gyakran konny( elérhet8ségiik vagy alacsony druk miatt kd-
bitészerek pétldsira haszndljik Sket. A valédi kabitészerekkel ellentétben
a fiigg8ség mellett gyakran komoly szervkdrosité toxikus hatdsaik is

vannak.
Tious Fogyasztott Napi Alkalomszeriien Osszes
p szerek fogyasztok fogyasztok fogyaszté

Opiat épium, 74 49 123
heroin 1498 3175 1873

Kokain 39 43 82

Cannabis marihuana 549 902 1451
és hasis

Amfetamin amfetamin, 149 286 435
ecstasy 96 465 561

Nyugtatok barbituratok 81 38 119

Szerves olddszer 425 183 608

Egyéb és 1621 1653 3274

politoxikomania



Dinitrogén-oxid

1776-ban szintetizdlta Joseph Priestley, de az 1800-as évekig pusztin élve-
zeti célokat szolgdlt (nevet8gdz, kéjgdz). A szervezetbe jutva erotikus vizidk-
kal kisért, bodult dllapotot okoz. Rovid id4 alatt fiigg8séget idéz eld. A leg-
nagyobb veszély azonban abban rejlik, hogy amennyiben a gdz belégzését
nem koveti oxigén belégzése, hipoxia és ennek kévetkeztében szivelégtelen-
ség, valamint agykdrosodds alakul ki.

Amil-nitrit

Fokozza a szexuilis élvezetet, mert értdgit6 hatdsa noveli az erekciét. Rend-
szeres haszndlata fligg6séget okoz.

Szerves olddszerek

Az ipari olddszerek (pl. toluol, triklér-etilén, hexén, heptdn, metil-etil-
keton stb.) csoportjdban szimos aromds vegyiilet is taldlhatd, és ilyenek a
hdztartdsban haszndlt egyes szerek (ragasztdk, lakkok, oldészerek, folttisz-
titdk stb.) alkotdelemei is. Szipuzds alatt a kereskedelemben kaphat, erd-
sen pérolgd fenti vegyiileteket tartalmazé szerek belégzését értjiik, melyek
hatésa a drogok hatdséhoz nagyon hasonld. A felszivéddds utdn a tiinetek
(fesztelenség, feldobottsdg, szédiilés, ltds- és egyenstlyzavarok, a beszéd
artikuldcidjdnak valtozdsa, motoros koordindcié zavarai) szinte azonnal
megjelennek, és néhdny 6rdig tartanak. Fogyasztdsuk sordn kellemes élmé-
nyek gyakran nem is alakulnak ki, mivel azok nagymértékben fiiggnek a
hasznalé lelki dllapotdtdl.

A szerves olddszerek nagyon toxikus anyagok, tiladagoldsuk mérge-
zéssel, szivritmuszavarral, krénikus esetben mdj- és veseelvéltozdsokkal
jar. Sulyos idegrendszeri kdrosoddsok alakulnak ki, els8sorban fejlédés-
ben 1év8 gyermekek idegrendszerének pusztuldsit, az intellektus leépii-
lését és maradandé demencidt okoznak. A kébité és a mérgezd hatds
igen kozel van egymdshoz, ezért a dézis emelése gyakran haldlos kimene-
telti, f8leg gyermekeknél. A fulladds kévetkeztében fellépd haldlesetek
sem ritkdk.

A mozgds jelent8sége

A testedzés noveli a szervezet energiaforgalmdt, és magasabb oxigénfogyasz-
tést biztosit. A jol végzett testmozgds nemcsak az izmokat, hanem a szivet
és a tiiddt is edzi. A rendszeres sportolds hatdsira a sziv valamelyest megna-
gyobbodik, és nyugalomban lassabban ver (pulzusszdm: 40—60), ami t6ké-
letesebb pihenést biztosit szdmdra.

A mozgs élettani hatdsait az anyagcsere alapvetd igényeinek kielégitése
jelenti. A vézizomzat a test tomegének 45 szdzaléka. Ez kb. 30—40 kilényi

TOMPA ANNA ) Egészségtudat és tudatos egészség

A kemény drog fogyasztasanak
eszkézei: fecskendd, kanal

és az ,anyagot” tartalmazo
csomagocska

Szipuzé fiatal




MINDENTUDAS m EGYETEME

Maratoni futék egy csoportja

— 64

izomtomegnek felel meg; ennek t6bb millidrdnyi izomrostja igényli azt,
hogy haszndljak is. Amennyiben az izomzat tartésan haszndlaton kiviil ma-
rad, elsorvad, és az izomerd jelentdsen lecsokken. Ezért a fizikédlisan inaktiv
ember gyakran panaszkodik gyengeségrél, firadékonysdgrél. Amikor egy-
egy inaktivitdst igényl8 betegségbdl ldbadozunk, magunk is meggy6z8dhe-
tiink réla, hogy a fekvés, az izmok tétlensége milyen nagyfoku gyengeség-
hez vezet.

A misik akaratlan kisérlet lehet, ha csonttorések, zizéddsok vagy in-
sériilés miatt hosszu ideig kényszerpihendt irnak el8 valamelyik végtagon —
példdul begipszelik. A betegség elmuldsdt kovetSen ujra fel kell éleszteni az
izmokat specidlis gy6gytorndval, hiszen az inaktivitds miatt nagyon gyorsan
visszafejlédnek. Az dltaldinos mozgdshidny esetén is hasonlé dolog torténik.
Az izomrostok elvékonyodnak, a rostok kozotti zsirszovet felszaporodik, és
emelkedd teststly mellett is csokken az izomzat teljesitménye. Edzés hid-
nydban a mozgds lelassul, a fizikai megterhelések nehéznek bizonyulnak,
egy emelet megtétele mdr lihegést vale ki. Testiink id6rél id8re jelzi a moz-
gds irdnti igényt: ez jol lithaté bizonyos kényszermozgdsok esetén (pl.
a l4b rdzdsa, zongorazdsszer(i dobogis a kézzel az asztalon vagy a nagy ivii
gesztikuldlds). Ilyenkor észre kell venniink, hogy izmaink nincsenek kel-
18en foglalkoztatva.

A mozgis hidnya civiliziciés drtalom. Okolégusok kiszdmoltak, hogy ha
az 6korban azt a foku kényelmet akartdk volna biztositani, ami ma egy 4t-
lagpolgdrnak rendelkezésére 4ll (folyé viz, kozponti fiités, autd, moségép,
porszivé, hiitszekrény stb.), akkor minden csalddnak legalabb hdromsziz
rabszolgdt kellett volna tartania. Ezt a luxust pedig csak az 6kori uralkodék
engedhették meg maguknak.

A modern hdztartdsi gépekkel és kényelemmel berendezett otthonok
feleslegessé tették az izommunka nagy részét. A mozgdsra termett emberi
szervezet nem alkalmazkodott még kell8en ehhez a kényelemhez, ezért az
élet valamennyi szakaszdban (idések és betegek is beleértenddk) a termé-
szetes tevékenység mellett kiegészitd mozgdsokat kell végezni ahhoz, hogy

a szervezet megQrizze az egészséges kondiciét és teherbirdst.
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Az egészségesebbé vil6 vildg, a fertzések lekiizdése és a téplélkozds
modernizéldsa (kell vitamin- és fehérjebevitel) az ember genetikai adott-
sdgainak jobb kihaszndldsit tették lehetdvé, ami egyben a testméretek no-
vekedését is okozta. A csontok ilyen mértékdi megnyuldsa a testi fejlédés
aszimmetridjéhoz vezet, ha nem fejlesztjiik rendszeres mozgéssal az izom-
zatot.

A fiatalok egészségvédelmének egyik meghatdrozé mutatdja az iskolai
testnevelés szinvonala, ami késdbb a szabadid@sport helyes megvélasztésat
is segiti. Ennek ellenére ma Magyarorszdgon a statisztikdk szerint kb. het-
venezer gyermek nem részesiil iskolai testnevelésben. A gyermekek kozote
emelkedik a gerinc- és mellkasdeformitdsok, a lddtalp és az aszeptikus

csontelhalds el8forduldsinak gyakorisdga, ami — a genetikai adottsagokon
kiviil — a helytelen fizikai igénybevétel kovetkezménye is lehet.

Hogyan mozogjunk?

A prevenci6s mozgasi program kialakitdsindl kiildndsen fontos az 6nisme-
ret. Csak olyan programot érdemes elkezdeni, amit az illet8 be is tud tarta-
ni. Ha ezt nem gondolja kell6képpen végig, akkor néhdny lelkes pillanat
utdn az egészet abbahagyja, és marad a lelkiismeret-furdalds, ami még ki-
rosabb, mintha nem csinalt volna semmit.

Tehét a rendszerességen van a hangsily. Aki nem érez magdban elég
er8t a rendszerességhez, annak nem ajénlatos elkezdeni. Tovabb4 figyelni
kell arra, hogy az id8szakos sportoléknal nagyobb a balesetek vagy a
kimeriilés rizikdja, mint azokndl, akik az intenziv szakaszok kozott rend-
szeresen mozognak. Az id8szakos sportok — példdul a nydri teniszezés,
Uszés vagy a téli sielés — szintén csak idészakos igénybevételt jelentenek,
ezért baleseti forrdsként veszélyesek is lehetnek. Sokan kapnak a tenisz-
palya szélén infarktust, és a baleseti osztdlyokat az idészakosan siel6k
toltik meg.

A rendszeres mozgds megakaddlyozza az elhizdst, a cukorbetegség, a
magas vérnyomds, a szivinfarktus korai kialakuldsét. Ennek alapja az, hogy
fokozédik a mitokondriumok aktivitdsa, né a zsirégetés, ami a vér kolesz-
terinszintjét csokkenti, és a magas denzitdsi (HDL) ,,j6” koleszterin szint-
jének emelésével jar egyiitt. A kiegyensulyozott sportolds, testedzés tehdt
fontos eszkdze az egészségmegdrz8 programoknak.

A sporttal valé visszaélés lehet8sége

A tilzasba vitt sport szintén kdros az egészségre. Ennek torténelmi pél-
ddit is ismerjiik. A legelsd feljegyzés, ami az extrém igénybevétel kéros
kévetkezményeirdl szdmol be, a maratoni iitkdzetet Athénbe hiriil vivg

Pheidippidész esete volt, aki a korabeli leirdsok szerint a gy$zelemrdl
sz616 hir elmonddsa utdn holtan esett ssze. Persze lehet, hogy csak el-  Body building
djult, de az akkori orvostudomdny még nem ismerte az Gjraélesztés tech-

nikdit, igy a h8s meghalt. A 19. szdzadig tigy gondoltdk az orvosok, hogy

a sport 4ltaldban kdros az egészségre, és a tdlz6 testmozgds megroviditi az 65 —
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Ha az értelem aluszik, el6jénnek
a szérnyek’; Francisco de Goya
rajza, 1799

életet. Ennek a hiedelemnek is volt alapja, hiszen a testalkatnak, az élet-
kornak és a szervezet igényeinek nem megfelel8 sportolds betegséget is
okozhat.

A tdlzott igénybevétel fizikai stresszes dllapotot okoz, ami néveli a vér
koleszterinszintjét, és azoknak a hormonoknak a valtozdsdval jir, amelyek
a kiizdelemhez sziikségesek. Itt elsédleges szerepiik van a férfi nemi hor-
monoknak. Férfiak esetében ez bizonyos mértékig hasznos is lehet, de
nékben is kialakulhat, és ez mdr a ndi nemi jellegek rovisdra toreénik.
A térfi hormonok teljesitményfokozé hatdsdval sajnos visszaélnek, f8leg az
er8sportok és az izomzat hangsilyozdsdval jaré sportok miveldi (body
building, silyemelés, acrobic, korcsolya, atlétika stb.).

A tdlzédsba vitt sportolds hatdsdra a szivizom tomege jelentdsen megnd-
het, és degenerativ elvdltozdsok léphetnek fel, ami a teljesitményt késgbb
csokkenti.

Kévetkezmények:
civilizdcids betegségek
Alvaszavarok

Magyarorszédgon a lakossdg kb. husz szézaléka szenved alvdszavart6l. Oka
elsGsorban a lazitds képtelensége, a szorongds vagy a bioritmus megvélto-
zésa (pl. tigyelet, hdrom miiszak, repiilés stb.). A pszicholégusok az alvdsza-
vart els@sorban lelki tényez8kkel magyardzzak, nevezetesen az egyén fél az
tgynevezett kontrollvesztéstdl. Féleg egoista és domindns személyiségek
esetében gyakori. Vannak, akik az dlmoktdl félnek, illetve attdl, hogy nem
ébrednek fel. Betegség is okozhat alvdszavart, gyakori vizelési inger, emész-
tési zavar, reumds betegség, tovabbd a kornyezeti tényez8k — zaj, meleg,
rossz fekvShely, oxigénhidny vagy huzat — és az élethelyzet valtozésa is
kivélthatja.

A pszichoreaktiv alvdszavar korldtozédhat csak az elalvisi periédusra —
ezt tobbnyire szorongis valtja ki. Atalvasi zavarrél beszéliink, mikor ismé-
telt felébredések miatt az alvds ritmusa megtorik — ezt tdbbnyire tudatalatti
konfliktusok okozzdk. Endogén depresszié és megoldatlan konfliktusok is
dllhatnak az alvdszavar hétterében — ennek jelei a korai felébredésben nyil-
vanulnak meg.

Az alvdszavar ellentéte a fokozott aluszékonysdg, amikor az ébrenlét
nehezen tarthatd. Ez kiilonosen veszélyes gépkocsivezetés kozben vagy bal-
esetveszélyes munkahelyen.

Az alvészavar gylgyitdsa nem gydgyszeres, mert gydgyszerekkel csak
megmenteni tudjuk az alvést, eldidézni nem lehet. Az igazi megoldds a
pszichoterdpia, ami segit onmagunkat megismerni és megérteni; megtanit-
ja, hogy kell elfogadni 6nmagunkat, és egyiitt érezni masokkal. Ez a j6 alvds
titka. A 7ao szerint tgy kell tisztelni és elfogadni a dolgokat, személyeket,



ahogy vannak, a véltoztatds kényszere nélkiil. Krisztus ugy szerette az em-
bereket, hogy segitett nekik, megértette 8ket anélkiil, hogy mindennel
egyetértett volna, vagy azonosult volna veliik. Ez a szeretet a legnagyobb
er8, amit kapni vagy adni lehet. Ferenczi Sandor szerint ,a pdciensnek azt
a szeretetet kell megadni, aminek hidnya megbetegitette”.

Daganatos betegségek

A rosszindulati daganatos haldlozds vildgszerte emelkedd tendencidt mu-
tat. Ennek nemcsak az az oka, hogy hosszabb ideig élnek az emberek, ha-
nem abszoltt mértékben a korcsoportos dsszehasonlitdsban is emelkedett
a betegek szdma. A tiid4-, eml§-, szdjiireg- és vastagbéldaganatok szima
egyre fiatalabb korosztilyokban is emelkedik. A n8gydgydszati és gyomor-
rikok eléforduldsa viszont csdkkendben van. A daganatok 70—80 szdzaléka
megel8zhetd lenne az életmdd optimalizéldsinak segitségével.

Egyébként bizonyos daganatok (pl. leukémidk, hererdk, bgrrék) teljesen
meggydgyithaték, mig mésok gydgyuldsi hajlama rosszabb (pl. tiidérak,
méjrak, gyomor- és hasnydlmirigyrdk). A mai kezelési protokollok segitsé-
gével az dsszes rosszindulatt daganat t6bb mint felét meg lehet gy6gyitani.
A leghatékonyabb védekezés viszont a megel6zés, ami elsésorban a daga-

” 7

natkelt8 dgensek elkeriilését jelenti.

TOMPA ANNA ) Egészségtudat és tudatos egészség

TOMPA ANNA

LAZADO
SEJTER

T R 4 N
-"'| /

67 —



MINDENTUDAS m EGYETEME

Ajénlott irodalom

/fdén)/ Réza (szerk.): A magyar lakossdg egészségi dllapota
az ezredfordulén. Bp.: Medicina, 2003.

Biré Sindor: Eletiink valsighelyzetei. A depresszi6 és
a stressz. Bp.: SubRosa, 1995.

Bojin Ferenc — Kertai Pal: A népegészségiigy id8szer(i
kérdései 91. Lege artis medicinae (LAM), 1992.

Buda Béla: Szenvedélyeink. Bp.: SubRosa, 1995.

A dohdnyzds hatdsa a halandésigra Magyarorszdgon
1970-1999. Bp.: Kézponti Statisztikai Hivatal, 2002.

Eckhardt Sindor: Onkolégia. (Héziorvos Konyvek.) Bp.:
Springer Hungarica, 1993.

Egészségiigyi statisztikai évkinyv 1999. Bp.: Kézpont Statisz-
tikai Hivatal, 2000.

Fésiis Ldszlé: A természetes sejthalal titkai. In: Mindentudds
Egyeteme, 3. kotet Bp.: Kossuth, 2004. 127-141.

Gerlinghoff, Monika — Backmund, Herbert: When the Soul
Starves. Max Plank Res. 2003/2: 24-26.

Hayflick, Leonard: Az 6regedés titkai. Bp.: Magyar Kényv-
klub, 1995.

Herjavecz Irén: Az allergia rejtélye. Bp.: SpringMed, 2003.

Kertai Pil: Megel8z8 orvostan. Bp.: Medicina, 1999.

Kopp Mdria— Csoboth Csilla: Onkérosité magatartésformak
a magyar népesség korében. Magyar Onkoldgia, 45.
(2001) No. 2., 139-141.

Kopp Mdria — Féris Néra: A szorongés kognitiv viselkedés-
terdpidja. Bp.: Végeken, 1993.

Kornyey Edith — Kassai-Farkas Akos: Az alkoholbetegség és
neuropszichidtriai szov8dményei. Bp.: Medicina, 2002.

Mohicsi Edit — Mezei Gyorgyi: Allergia-iskola-sport. Bp.:
SpringMed, 2003.

Olih Edit: Orokletes daganatos megbetegedések. Orvosi
Hetilap, 140. (1999) No. 9., 451-466.

Ort6 Szabolcs — Kdsler Miklds: Rdkmortalitds és incidencia
hazdnkban, az eurépai adatok titkrében. Magyar Onkold-
gia, 46. (2002) No. 2., 111-117.

Parkes, Margot — Panelli, Ruth — Weinstein, Philip:
Environmental Health Perspectives. Vol. 111. (2003)
No. 5., 669-675.

Pucsok Jézsef — Kocsdr Ilona: A dohdnyfiist kérélettani
hatdsai. Lege artis medicinae (LAM), 5.(1995) 10. sz.,
874.

Rigé Jinos: A diétds rostok jelent8sége a metabolikus-x szind-
réma prevenciéjaban és terdpidjaban. Komplementer
Medicina, 4. (2000) No. 3., 13-17.

Rodler Imve (szerk.): Elelmiszerek kémiai biztonsiga.
Elelmiszerszennyezk, élelmiszer toxikolégia. Bp.:
Fodor Jézsef Orszdgos Kozegészségiigyi Kozpont,

2001.

A szdzadvég halandésigdnak foldrajzi kiilonbségei Magyar-
orszdgon. Bp.: Kézponti Statisztikai Hivatal, 2001.

Tiischner, Karl-Ludwig: Kemény drogok, lagy drogok. Bp.:
Medicina, 2000.

Tompa Anna: Lizadé sejtek. (Gondolat Zsebkonyvek
sorozat.) Bp.: Gondolat, 1985.

Tompa Anna: Tények és gondolatok a rakrdl. Bp.: Rak-
betegek Orszdgos Szovetsége, 1996.

Tompa Anna — Farkas Ilona: Magyarorszégi id§ el6tti
haldloz4s okai és megel8zésének stratégidja. MEB Fiizetek,
1994. No. 2.

Tompa Anna — Farkas llona: Uj ;morbus hungaricus”™
(A munkahelyi kérnyezet szerepe a daganatos betegségek
kialakuldsdban). Magyar Tudomdny, 1992/11.
1310-1324.

Tompa Anna — Jakab Mdtyds: Az ifjisig egészségvédelme.
Széchenyi Fiizetek 1. sz. Utmutaté az egészségmeg6rzés-
hez, 2003.

Tompa Anna — Major Jend: Genotoxikoldgia. In: Papp Zoltin
(szerk.): Klinikai genetika, 12. 1995. 209-218.

Ungvdry Gyirgy (szerk.): Munkaegészségtan. Bp.: Medicina,
2000.

— 68





