2009. FEBRUAR 10.

0

EGESZSEG

HEGYVIDEK

www.hegyvidekujsag.eu /

Nyakunkon az influenza

A bdséges és vitamindus taplalkozas segithet legydzni a betegséget

Fokozatosan né a fertézottek sza-
ma, Magyarorszagot is elérte az
influenzajarvany. Az Orszagos Epi-
demioldgiai Kézpont adatai sze-
rint a gyerekek mellett a 15-34
éves korosztaly a leginkébb érin-
tett, az ennél id6sebbeket egyeld-
re elkerdli a virus. A betegek har-
mada budapesti.

Lapzédrtdnk idején hivatalosan
egyeldre a kozép-magyarorszdgi
és a nyugat-dundntuli régiéban
van influenzajérvdny, ugyanis a
megbetegedések szdma ezeken
a teriileteken 4tlépte a kiiszob-
éreéket. A virus terjedésének ed-
digi titemét figyelembe véve né-
hdny héten beliil vdlhat orszdgos-
sd a jarvany.

A betegek hiromne-
gyede felndte, negyede
gyermek, mig az id§-
sebbek a tapasztalatok
szerint csak a jarviny
utolsé heteiben délnek
dgynak, igaz, nekik
kell leginkdbb tartani-
uk a szovédményektdl.
Az egyébként j6 egész-
ségnek orvendd fiata-
lok is fokozott veszély-
ben vannak, ugyanis a
virus leginkdbb fertd-
z8, H3N2 A-tipusdnak
legtijabb médosult vél-
tozata most el8szor ju-
tott el Magyarorszdgra.

Gyakorlatilag bérki
elkaphatja, azonban az
alapvetd 4vintézkedé-

sek betartdsdval jelen-
tésen csokkenthetd ennek koc-
kazata. Lehet6ség sze-

rint keriiljiik el a géc-
pontnak szdmitd, zsi-
folt helyeket — a virus
els6sorban cseppferts-
zéssel terjed —, a szo-
kasosndl ~gyakrabban
mossunk kezet, a t6b-
biek egészsége érde-
kében pedig mindig
hasznéljunk zsebken-
dét. Oltozziink rétege-
sen, hordjunk sapkdt és
salat, valasszunk vas-
tag talpd cipdt, ezzel
megel8zhetjiikk a meg-
hilést, és vele az influ-
enza kialakuldsat.

A legtijabb kutatdsok
szerint a béséges tdpldl-
kozds segit legydzni a
betegséget, a joizli evés
ugyanis erdsiti az influ-
enzdt legy6z4 immun-
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vélaszt. Egyiink sok zoldséget és
gyimsélesot, f8leg C-vitaminban
gazdag citrusféléket és kiwit. Ha
megbetegsziink, fliggessziik fel az
esetlegesen megkezdett fogydka-
rit. Hatékony védettséget jelent
az influenzaoltds, az idén masfél
millié vakcina 4ll a hdziorvosok
rendelkezésére.

A virus hdrom f8 tipusa, a
HINI1 A, illetve a H3N2 A és
B oly mértékben varidlédott,
hogy a kordbban szerzett immu-
nitds mdr hatdstalan, ezért meg
kellett valtoztatni az oltéanya-
got. A szakemberek szerint azon-
ban nem kell stlyosabb jarvény-
ra szamitani, mert a modifikd-
lédott virustorzseket a fold déli
féltekéjén — ahol juniustdl szep-
temberig tart az influenzasze-
zon — mdr tavaly ismerték, igy
volt id§ az ellenanyag kifejleszté-
sére. Az oltdst kovetden a védett-

ség 4ltaldban egy héten beliil ki-

alakul. Az idésebbek esetében az
immunitds eléréséhez két hétre
van sziikség. Mivel az influenza-
virusok képesek megvéltoztatni
antigén szerkezetiiket, azoknak
is érdemes Gjra beoltatni magu-
kat, akik tavaly madr megkaptdk
a vakcindt.

A betegség tiinetei kozote a
leggyakoribbak a hirtelen kiala-
kulé magas 1z, fejfdjds és izom-
fijdalmak, amit szdraz, késébb
hurutossd valé kohogés kovet.
Egészséges felnbtteknél dlealdban
elegend a néhdny napos dgy-
nyugalom és ldzcsillapitds, azon-
ban ha nem gyengiilnek a tiine-
tek, orvoshoz kell fordulni. Gye-
rekek és id8sek esetében az elsd
tiinetek megjelenésckor ajdnlatos
szakember segitségét kérni, aki ki
tudja zdrni az influenzdhoz ha-
sonld, de sok esetben jéval stlyo-
sabb fertézéseket.
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Stresszcsokkento tréning

Csokkenhet a daganatos megbetegedések kockdzata

Szinte naponta szembesiiliink ki-
sebb-nagyobb problémakkal, raink
nehezedd, nemegyszer nyomasz-
6, egyben siirgetd feladatokkal.
Rohanunk a munkdba, dugéba
keriilink az utakon, veszélyben
az 4lldsunk, nyakunkon a pénz-
ligyi és a gazdasdgi valsdg. Aggd-
dunk gyermekeink jovéjéért, vagy
éppen sziileink egészségi 4llapota
miatt. A folyamatos, fizikumun-
kat és lelkiinket egyardnt terhel
nyomds miatt fesziiltek, ingeriiltek
vagyunk, a meghitt egyiictlétek
helyett veszeksziink, perlekediink
tdrsunkkal, csalddtagjainkkal.

Van-e megoldds? A stressz min-
dig jelen volt és lesz is az életiink-
ben. Mégis nagyon sokat tehe-
tiink azért, hogy minél hatéko-
nyabban megbirkézzunk a kiilén-
bo6z8 stresszhelyzetekkel, a valsd-
gos id8szakokkal, hogy ilyen hely-
zetekben is megdrizzitk nyugal-
munkat, lelki békénket, mi tobb,
akdr mdsok tdmasza is lehessiink.

A tudésok mdr régéra figyelem-
mel kisérik, mennyire kiilonbozd
az egyes személyek stresszeir ké-
pessége. Vannak, akik embert
probalé helyzetekben is meg tud-
jék Brizni azt a derti, lélekjelenlé-
tet, amit a legtdbben sajnos mdr
elveszitettek. Az egyik amerikai
orvosi egyetemen mdr harminc
évvel ezelbtt osszedllitottak egy
olyan specidlis stresszcsdkkentd
programot, amely egyszer(i, bir-
ki dltal elsajdtithaté meditdcids
technikdkat alkalmaz.

Az MBSR-t (magyarul: ,tu-
datos figyelmen alapuld stressz-
csokkentés”) azéta szdmos egye-
temen — a tobbi kdzdtt Cambrid-
ge-ben, Oxfordban — vizsgdledk,
és bebizonyitottdk jotékony ha-
tdsdt a kiilonbszd jellegl egész-

ségligyi problémék, igy példdul a

krénikus fdjdalmak, a daganatos,
a stressz eredet(l sziv- és 1égz6-
szervi megbetegedések és az egyes
pszicholdgiai problémak kezelésé-
ben. Dr. Prof. Jon Kabat-Zinn, a
program kidolgozdja évente tdbb
alkalommal tudomdnyos konfe-
rencidkon ismerteti a meditdcid és
a modern gydgydszat tvozése te-
rén elért eredményeit, s megpr6-
bélja 6sszhangba hozni a Nyugat
tudomdnyos fejlettségét a Kelet
évezredes bolcsességével.

A Magyar Rékellenes Liga
szervezésében egy kis tréneri cso-
port munkdlkodik ennek a vildg-
szerte népszer(l és elismert prog-
ramnak a magyarorszdgi megho-
nositdsiban, és tart bevezet§ jel-
leggel stresszcsokkentd trénin-
geket daganatos megbetegedés-
ben szenveddk, hozzitartozdk
és érdekléddk részére az Orszd-
gos Onkoldgiai Kézpontban. A
programra korldtozott szdmban
vérjék a jelentkezdket.
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Rakellenes Altaldnos Szolgdlar
— XII., Greguss utca 2. Telefonon
is lebet jelentkezni Bajor Bedndl a
321-74-45 vagy a 06-20-337-46-
37-es szdmokon. E-mail: rakasz@
rakliga.hu.
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Fitten flottul megy a munka

Munkahelyi életmddvalté csapatverseny

Az Egészségesebb Munkahelye-
kért Egyesiilet, az Orszagos Egész-
ségfejlesztési Intézet és az Onkor-
ményzati Minisztérium immér har-
madik alkalommal szervezi meg
az elmult években nagy sikert ara-
t6 Munkahelyi Eletmddvaltd Csa-
patversenyt. A rendezvény cél-

ja, hogy életmod-véltoztatésra,

az eddiginél tébb és intenzivebb
testmozgasra késztesse az (il6-
munkat végzoket.

Hosszd tdvon azonban ez az
életmdd  komoly problémdkhoz
vezethet: tilsilyhoz, sziv- és ér-
rendszeri panaszokhoz, gerinc-
problémdkhoz, hogy csak a leg-
gyakrabban eléfordulé gondo-
kat emlitsiik. Ebbdl a ,mékuske-
ékbél” segit kitdrni a Munkahe-
lyi Eletmédvalté Csapatverseny,
amelynek mdr a neve is sikerre
0s2tonoz.

Kézésen minden kénnyebben
megy — valljak a szervez8k, akik
a kozel hét hénapig tarté prog-
ramsorozat alatt tigyelnek a tdr-
sas kapcsolatok fejlesztésére is.

Igazi csapatmunkara lesz sziikség a munkahelyken )

Kéztudott, hogy a kdzérzetet erd-
sen befolydsolja, mennyire érez-
zilk magunkat fittnek, egészsé-
gesnek. Vitathatatlan, hogy még
a legerdsebb jellemnek sem kony-
ny( mai, rohané vildgunkban —
ahol minden sarkon gyorsan el-
érhetd izletes kalériabombakkal
csdbitanak — egészségesen tdp-
lélkozni, vagy egy-egy elhtizddéd
munkaértekezlet, ttléra utin a
sportot valasztani az otthoni édes
semmittevés helyett.

Mert a tartés eredmény elérése
érdekében igazi csapatmunkdra
van sziikség, mikozben a résztve-
v8k egyre kizelebb keriilnek egy-
midshoz, fokozatosan javul a kéz-
érzetiik és a munkahelyi légkor,
er8sodnek a munkatdrsi kapcso-
latok.

A pozitiv véltozds nemcsak az
4ltaldnos hangulat szempontjé-
bél aldasos, hanem a munkahe-
lyek szdmadra is nyereséget jelent-
het. Az el8z8 évek tapasztalatai
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azt mutatjak, hogy a program
alatt gyorsul a belsd kommuni-
kacié, a munkatdrsak kiegyensa-
lyozottabbak és energikusabbak
lesznek. Taldn az sem meglepd,
hogy azoknil a cégeknél, ahol
egy vagy tobb csapat vesz részt
a versenyen, a hiényzzis is keve-
sebb. A kézds cél ugyanis ossze-
kovécsolja a kollégdkat, legyen
526 id6srél vagy fiatalrdl, vékony-
16l vagy éppen teltebbrél.

A versenyszervez8k a munka-
helyekrél olyan, minimum &t
legfeljebb tizf8s vegyes csapatok
nevezését vérjék, amelyek szere-
tik a kihivdsokat, kitartéak, és
véltoztatni akarnak jelenlegi élet-
modjukon. A verseny mérlegelés-
sel kezdédik és zarul, amikor ki-
szdmitjék az egyes csapatok fitt-
ségi indexét a két kilométeres
finn gyalogléteszt, valamint a
testtdmeg-index mérésének segit-
ségével. Az Egészségesebb Mun-
kahelyekért Egyesiilet és az Or-
szdgos Egészségfejlesztési Intézet
(OEFI) szakemberei, valamint a
verseny tdémogat6i két-, hdrom-
hetente hirlevél formdjiban jut
tatjdk el a részt vevé munkahe-
lyekre a tdpldlkozdssal és a test-
edzéssel kapcsolatos mddszerta-
ni ajdnldsaikat.

A legeredményesebb csapa-
tok tagjai az eredményhirde-
tés alkalmdval dijazdsban része-
siilnek, 4m a legnagyobb dia-
dal mindenki szémdra az, hogy
az életmddvéltdsnak koszonhe-
téen ldtvdnyosan javul az egész-
sége és a kozérzete. A verseny-
nyel kapcsolatos részletekrdl az
OEFI munkatdrsai, Rab Eva
(428-8226) és Galgoczi Doéra
(428-8249) nytjtanak tdjékoz-
tatdst. E-mail: csapatverseny@
oefl.antsz.hu.
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