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1. Paradigmavaltas a minket koriilvevé vilagban

A huszadik szazad végére az emberi tarsadalom technolégiai értelemben eljutott oda, hogy képes lett
belatni sajat korlatait. Tudomanydgai sok esetben megkozelitették a sajat teljesitményik
peremvidékét. A gondolkodds ezen Ugy probalt segiteni, hogy szintetizalni kezdte az addig elklloniilt
tudomanyfajtakat, és komplex ismeretkutatast irdnyzott el6. Ezek az 6sszeadott agak jé id6re Gjabb
lehet&séget biztositottak a fejlédésnek. A tudassal foglalkozok azonban mar a kétezres évek el6tt
figyelmeztettek, ez csak atmeneti megoldas lehet, és minden, amit a vilagrél tudunk, sok esetben
csak teljesen uj keretek kozott lesz értelmezhet6 hosszabb tavon.

Az ember és az altala alkotott tarsadalom napjainkban Uj utakra lép. Részben kényszer(iségbdl,
részben természetébdl fakaddan felmerilé igénybdl lezar, vagy uUjrafogalmaz paradigmadkat a
gazdasdgban, a kutatdsban és a hétkoznapi életszemlélet terén is. A valtozas néha lassu, szinte
észrevehetetlen tempdju, mire felismerjik hatasait, mar egyitt élink azokkal. Mas esetekben
robbandsszer(i, és sokak életében latvanyos vialtozasokat hozd, forradalmi sebességgel zajlik.
Mindannyiunk kozos érdeke, hogy ne hajitsunk szemétre mindekdzben semmit, ami értékes, és ne
hagyjunk kihaszndlatlanul egyetlen olyan lehetGséget sem, aminek egyelSre inkdbb csak sejtjik a
jov6beni eldgazasait.

alatt felhalmozott tudds, azok az ismeretek, amelyeket az eleinte kezdetleges, néha egyenesen a
tdrsadalom altal ild6zott modszerekkel, majd egyre fejlettebb vizsgalati mddszerekkel gyujtottiink,
persze jelentSs részben igazak. Ertelmezésiik, és a tudas alkalmazasa egy Uj gondolkodas-
rendszerben lesz a kdzeljové feladata.

,»-..A paradigma és a paradigmavaltas fogalmat Thomas Kuhn: A tudomanyos forradalmak szerkezete
(Structure of Scientific Revolutions) c. milve tette ismertté az 1960-as években.
Kuhn szerint a paradigma egy adott id6szakban az adott tudomany miivel6i kozott kialakult és
intézményesilt kozmegegyezés arrél, hogy mi az adott tudomany targya, feladata, hol hizédnak a
tudomanyosan érvényes ill. érvénytelen kérdésfeltevések kozotti hatarok, ill. mely feltételek mellett
lehet valamely allaspontot egyaltaldn tudomanyon beliilinek elfogadni. Kuhn megfigyelése szerint ez
a mindennapi kutatdtasi gyakorlatot irdnyité tuddsrend a fejlédés egy bizonyos pontjan valsagba
juthat. Nem egyszerlien az anomalidk szama okozza ezt, hiszen a tudomdnyos gyakorlatnak
természetes része az anomalia: tények, amelyeket — még — nem tudunk megmagyarazni. A normal
tudomanyos idészakban azonban a tuddsok biznak abban, hogy el6bb vagy utébb minden el6kerilé
anomaliat meg tudnak majd magyarazni a paradigma keretein belil. Valsag akkor jon létre, amikor ez
a paradigmaba vetett bizalom meginog — példaul azért, mert olyan "tényt" kell megmagyarazni, ami a
korabbi paradigmaban esetleg nem is szamitott ténynek.

Hogy uj paradigma van a lathatdron, azt nem konny( felismerni — hiszen az a normal tudomany
allaspontjardl nézve gyakran latszik sarlatansagnak. Ez tobbnyire egy-egy szokatlanul, de koherensen
gondolkodd nagy egyéniség fellépésével jar, aki maga rendszerint tisztaban van azzal, hogy az dltala
felismert valamely részosszefliggés csak a tudomadanyteriilet teljes Ujrarendezésével kerilhet a
helyére. llyenkor a tuddsok korében heves harcok tdmadnak, ldzas keresés indul meg: ilyen id6kben
kerlilnek el6 a tudomanyteriilet alapjaira vonatkozé — egyébként mindig is jelen 1évé — filozéfiai
problémak. Valsag idején azonban a tuddsok szamara is fontossd valnak e kérdések.

Minden Uj paradigma gyors Utemben képes a legtehetségesebbek — gyakran a fiatal tehetségek —
maga mellé 3allitdsdra — hiszen Uj fényt képes vetni olyan jelenségekre is, amelyek az el6z6
tuddsrendben szerkezeti okokbdl nem kaptak kell6 figyelmet. A paradigmavaltas akkor kdvetkezik be,
amikor a tuddsok tobbsége elfogadja az Uj paradigmat a tovdbbi tudomdnyos tevékenység
alapjaként - vagyis ha az Uj tudasrend képes intézményesiilni, [étrehozza sajat tudomanyos intézeteit,
tanszékeit, lapjait ill. atveszi a korabbiak feletti ellenérzést. Fontos, hogy Kuhn a paradigma
fogalmaval inkabb a tudas és a tudomany egy szocioldgiai elméletét teremtette meg.
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A paradigmavaltas Kuhn szerint az érett tudomanyok — és itt elsGsorban a természettudomanyokra
gondolt — szokasos fejlédési mintaja. Nem kovetkezik ebbdl, hogy minden tudomanyban vannak
ehhez hasonlé forradalmak. © maga is nyitott kérdésnek tartotta, hogy miként érvényesiil mindez a
tarsadalomtudomanyok teriiletén. Ugyanakkor szamos mas terilet tuddsai és torténészei is ugy
érezték, hogy Kuhn elmélete valamiképpen rajuk is vonatkozik. Elkezdtek a tarsadalomtudomanyok,
s6t, a matematika torténetében is kutatni a kuhni értelemben vett forradalmak, azaz
paradigmavaltasok irdnt.
A paradigmavaltas koncepcidja azonban szamos Uj, izgalmas filozdfiai problémat is felvet. Kuhn igy ir
konyve Bevezetésében: "Mindegyik tudomadanyos forradalom elkerilhetetlenné tette, hogy a
kozosség elvesse a hagyomdnyos tudomanyos elméletet egy vele Osszeegyeztethetetlen masik
kedvéért, kovetkezésképpen mindegyik megvéltoztatta a tudomadanyos vizsgalddas szamara
hozzaférhet6 tények korét és azokat a kritériumokat, amelyek alapjan a szakma eldénti, hogy mi
tekinthet6 értelmes problémanak és mi jogos problémamegoldasnak. Mindegyik Ugy atalakitotta a
tudomanyos képzelSerét, hogy azt kell mondanunk: maga a tudomdanyos munka szinterét képezé
vilag alakult at..."
(1.1 Forrds: Thomas Kuhn: A tudomdnyos forradalmak szerkezete. Budapest, Gondolat Kiadd, 1984.)

,,-.AZ UJ FELVILAGOSODAS

Az utébbi évtizedekben igen jelentds valtozasok torténtek a vildgban és az emberek életében. Ezek a
valtozasok Uj kihivdsokat jelentenek. Az 0j kihivasok jorészt a globalizacié fogalmahoz kapcsolddnak.
A globalizaciérdél konyvtarnyi tanulmany sziiletett. Ennek ellenére a lényegét mégsem értjuk
pontosan, és bizonytalanok vagyunk a teendék és intézkedések meghatdrozdsdban. Nem alakult még
ki az a vilaglatas és értékrend, ami cselekvésiinket helyes irdnyba terelné. Hidnyzik a globalis
atalakulds sajat felvildgosodasa. (Palankai T.)

Nekiink ezt kell potolni. Egy uaj felvilagosodast kell elinditani, hogy felszamoljuk a valsagokat. A
kérdés az, hogy miként lehet egy szellemi forradalmat elinditani?

Jellegében és mddszereiben hasonléan, mint ahogyan a francia felvildgosodds elindult.

A forradalom elinditéja Descartes volt, aki a filozéfiai rendszere kdzéppontjaba az emberi észt
allitotta. (Gondolkodom, tehat vagyok). Ez azért jelentett forradalmat az eurdpai gondolkodasban,
mert a kdzépkor teoldgiai felfogdsdban Isten volt a rendszer kdzéppontja.

Descartes filozéfidja nyoman egy sulypont athelyez6dés torténik. A gondolkodasi rendszer sulypontja
az égbdl a foldre, Istenrél az emberre helyez6dik at.

Most is egy ilyen jellegli sulypont athelyez6déssel kell elinditani az (j felvildgosodast. A
gondolkodasunk sulypontjat az észrél és az emberi tudasrdl a természetnek mint egésznek a
m(ikodési rendjére és torvényszerliségére kell athelyezni. Az (j filozofiai rendszer kézéppontjaba a
ma még ismeretlen EGYETEMES TERMESZETI TORVENYEKET kell allitani. Az egyetemes természeti
torvények felfedezése és megismerése elinditja korunk Uj felvildgosodasi mozgalmat.

Most pedig roviden tekintsiik at, hogy milyen forgatékonyv szerint zajlik ez a folyamat.

PARADIGMAVALTAS
Ma a tarsadalomtudomanyokban a nagyon jelent&s és meglepetésszer(i tudati valtozdsokat Thomas

S. Kuhn munkassdga nyomdan paradigmavaltasnak nevezzilk (Thomas S. Kuhn A tudomdnyos
forradalmak szerkezete Bp., Osiris K. 2000).
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- A paradigmavaltast valsagok, ellentmondasok, ellentétek kiélez6dése el6zi meg.
- Elkezdédik a megoldasok keresése, a kutatds.

- Kuhn kétféle kutatasi mddot vagy format kiilonboztet meg. Az egyik a normal kutatds, a masik a
rendkivili kutatas.

- A rendkivili kutatatas eredményeként sziiletik meg az a rendkiviil jelentds felfedezés, amelyre a
paradigmavaltas épdl.

A felfedezés és annak eredménye alapozza meg a paradigmavaltast.
Mit kellett most felfedezni a paradigmavaltashoz?

AZ EGYETEMES TERMESZETI TORVENYEKET kellett felfedezni az Uj tudas megalapozasahoz.

AZ UJ FELFEDEZESEK
Miért jelentds az egyetemes természeti torvények felfedezése?

- Azért jelent@s, mert ezek a térvények képezik az 6nszabdlyozé rendszerek — igy az ember és a
tarsadalom — miikdésének alapjat. Ugy is fogalmazhatunk, hogy ezek az &nszabélyozas torvényei.

- Mivel a vildg azonos elveken m(ikodé és modul elv szerint egymadsra éplilé 6nszabalyozd
rendszerekbdl all, ezért a vilag egységének az alapjat is ezek a torvények képezik. Egységes egészként
Iatjuk a vilagot.

- Megismerésiik utan tudasunkat és egész vildglatasunkat az EGYETEMES TERMESZETI TORVENYEK
jelent&sen atalakitjak.

- A valsagok is azért keletkeztek, mert az 6nszabalyozas torvényeit nem ismerjiik, és tudatlansa-
gunkban szembe megyiink veliik. Megismerve és hasznositva ezen torvényszer(iségeket, fel tudjuk
szamolni a valsagokat.

- Megismerésiik révén nagyon sok fontos 0j ismerethez és tudashoz jutunk.

A felfedezés és a paradigmavaltds nagyon jelent6s valtozasokat eredményez vilaglatasunkban. Nem a
részek, hanem az EGESZ fel6| kdzelitiink a dolgokhoz. igy azutan:

- MAS VALOSAGOK térulnak elénk;

- MASKENT LATJUK a vilagot;

- MAS KERDESEKET tesziink fel ill. fogalmazunk meg;

- MAS VALASZOKAT kapunk;

- MAS RENDSZERBEN gondolkodunk;

- MAS FOGALMAKAT hasznélunk gondolataink kifejezésére;
- SOKKAL TOBBET TUDUNK, mint korabban.

Uj vilaglaté szemiiveget kapunk, és a paradigmavaltas kapcsan kibontakozik a tudds forradalma,

tovabba elindul az Uj felvilagosodas...” (1.2 Forrds: Samu Andrds: A vdlsdgok felszamoldsa
paradigmavdltdssal)
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2. Miis az a stressz?

Az él6vildg rendkiviil sokszinlien gondoskodik arrél, hogy egyedei a legbonyolultabb ingerekre is
képesek legyenek optimalis valaszt adni. Az energia-felhasznalds optimalizaldsa érdekében az ideje
nagy részében minden él§ viszonylagos nyugalmi allapotban van. Ezt a helyzetet kell a valtozasra
reagalva megvaltoztatni annak az egyednek, amely a kdrnyezet megvaltozasat észleli, és hatdsaban
magara hatdnak értelmezi. A reakcié sokféle lehet, egy napraforgd a fény felé fordul, egy antilop
futasnak ered az 6t megtdmadd oroszlan eldl, egy ember gyors valaszokat dolgoz ki az 6t kérdére
vono feleségének, hol is jart tegnap este.

Ha egy élGlény szervezete a bejovd adatok elemzésekor ugy dont, hogy reagdlnia kell azokra, akkor
egy olyan mechanizmus indul be, ami alkalmazkodik ennek a reakciénak a jellemzGihez. Ez a
mechanizmus optimalizdlja a hatdsra adott valaszt, és ezzel szolgdlja a reakcid legjobb hatasfokdanak
elérését. Ezt a mechanizmust nevezziik stressznek.

A stressz tehat a szervezet nem specifikus reakcidja minden olyan ingerre, amely kibillenti eredeti
egyenslulyi allapotdbdl, és alkalmazkodasra kényszeriti.

Az emberre hato ilyen tipusu folyamatot régéta ismerjik, egyes helyzetekben ki is hasznaltuk, illetve
tudatosan, vagy tudattalanul védekeztlink karos hatdsai ellen anélkil, hogy felismertiik volna
altaldnos jelent&ségét.

1936. julius 4-én jelent meg az angliai Nature cim{ tudomadnyos folydiratban egy 74 soros tanulmany
"Kdrositdsi tényezbkkel elbidézett szindroma" cimmel. Szerz6je: Selye Janos magyar szarmazdasu
kanadai tudds. Az iras Uj fogalmakat vezetett be, és az emberi szervezetet veszélyezteté hatasokra
adott valaszaiban harom fokozatot kiilonitett el. Az elsé fokozat
az alarm reakcié, mely egyfajta riaddkésziiltséget jelent - aszervezet ilyenkor felkésziil
a veszélyre. Am tartésan nem lehet ebben az &llapotban maradni, s rovidesen kialakul a masodik
fokozat, a védekezés, aktiv ellenallas vagy rezisztencia allapota. Ez sok szempontbdl a riadéval
ellentétes testi valtozasokat okoz, azaz a test alkalmazkodik az artalomhoz. A harmadik fokozat a
kimerilés, amelynek megnyilvanuldsai meglep6en hasonlitanak az alarm reakcidhoz. |d6 el6tti
Oregedést és szamos betegséget okoz.

A Selve-féle altalinos adaptiacios
szindroma (GAS) harom fazisa
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1. bra: Selye Janos a harom tokozatot (azaz a triaszt) generalis adaptacios szindromdnak nevezte el.

,-.Az els6 fazis nem csupan nem karos 6nmagaban, hanem mind a fizikai, mind a pszicholdgiai fejlédés alapveté
feltétele. Mint Selye Janos mondta, a stressz az élet sdja. A mai vilag egyik sulyos kovetkezményekkel jard
jelensége, hogy a fiatalok tobbségében nem alakul ki eléggé a nehézségekkel valé6 megbirkézas képessége,
mert nincsenek kitéve elég kihivasnak, f6leg fizikai értelemben.
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A mult szazad elsé felében még természetes volt a gyermekek tobbsége szamara, hogy a kutra jartak
vizért, kilométereket gyalogoltak az iskoldba.

Ma e helyett gyakran "csomagként" szallitjdk Gket a szll6k egyik helyrél a masikra, és csak a sport
potolhatja a hianyzd fizikai kihivasokat. Az egykeként felnévs, minden igényilket les6 csalddba
sziilet6 gyerekek pszicholdgiai kihivasokkal sem taldlkoznak elsé éveikben, igy kés6bb nagyon
kénnyen Osszeroppannak, ha az iskolaban, vagy a munkahelyen, parkapcsolatban kriziseket kellene
megoldaniuk.

A stressz, a kihivas tehat alapvet6 a fejlédéshez, ha folyamatosan képesek vagyunk megbirkdzni a
nehézségekkel. Ezért a megbirkdzas, "coping" a stressz ikerfogalma, a stresszelmélet egyik
legfontosabb Gsszetevbje. A fentiekbél nyilvanvald, hogy a stressz akkor valik kérossd, ha nem
vagyunk képesek megbirkézni az UGjszer(i, veszélyeztet6 helyzettel, illetve a krénikus stressz, a
kimerilés fazisa egyértelm(ien karosité hatdsu.

A kimerdiilés dllapotanak, a krénikus stressznek egyik legnyilvanvaldbb példaja a segit6 foglalkozasuak
un. kiégettsége, ami annak kovetkeztében alakul ki, ha az orvos az orvos-beteg taldlkozasokat
frusztracioként éli at. Nyilvanvald, hogy az ilyen krdénikus stressz dllapot nem csak sulyos
pszicholdgiai, hanem élettani kbévetkezményekkel is jar...”(2.1 Forrds: Prof. Dr. Kopp Mdria)

De mi legyen a neve annak, ami mindezt létrehozza? Anno Selye Janos tudta, hogy a karositasi
tényez6 nem jo név, mivel izomgyakorlatokkal is |étrehozhaté a szindréma. Ekkor botlott
a stressz szbba, melyet a mérnoki szaknyelv hasznalt olyan erék jelolésére, melyek valamely
ellenallasra hatnak. Stressznek nevezik példaul a megfeszitett gumiszalag vagy az 6sszepréselt rugd
valtozasat. Ugyanakkor az idegi stressz kifejezést mar régebben haszndltdk a pszicholégusok a Iélek
izgalmi allapotanak jellemzésére. Orvosi értelemben a stressz azonban ennél tobb, hiszen létezik hé-
stressz vagy akar fertGzés-stressz is.

Sok dilemma utdn végil ez a sz6, méghozza himnemU formdban lett a valasztott név:
le stressz”.

A névvdlasztas ugy tlnik, jol sikerilt, hiszen a stressz sz6 mdara mar meghdditotta a vildgot.
A kozbeszédben jellemz6en negativ tartalommal ruhazzik fel, de a stressz kutatasanak soran kétféle
stresszrél beszéliink.

Az egyik (a distressz) megbetegithet, tartds elviselése akar az él6lények pusztuldsahoz is vezethet. A
masik, a pozitiv stressz (az eustressz) viszont - eredeti funkciéjanak megfelel6en - motival, jo
teljesitmény elérésére 6sztondz, lehetbvé teszi az optimalis reakcidhoz sziikséges energia bevetését.

a) A stressz fogalma

,Mindenkinek van, mindenki beszél rdla, mégiscsak kevesen vették a faradtsagot, hogy
utananézzenek, valdjaban mi is a stressz.” — kezdi Selye Janos ,Stressz distressz nélkil” cimd
konyvét.

Valéjaban mit is jelent a stressz?

A stressz sz6 eredetileg az angol és a latin nyelvben egy ige, amelynek jelentése:
bantani, megsérteni, szoritani. A fogalmat kés6bb a természettudomanyokban hasznaltak, féként a
fizikaban, ahol a targyra hatd kilsé nyomassal hoztdk Osszefliggésbe. Az orvostudomany a XX.
szazadban vette at a kifejezést, azonban itt kétféle értelemben is hasznaltdk a stresszt: egyrészt
jelenti a szervezetre hatd kiils6 koriilményeket (példaul magas hé, erGs (ités stb.), illetve az ezen
kortulmények hatdsara a szervezetben lezajlé belsé valtozasokat is. Selye Janos vélasztotta kiilon a
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hatast és a kovetkezményt: stressznek azt a nem specifikus valaszt tekinti, amit a szervezet a
megterhelésre ad. A stressz ezen felfogdsa szerint a szervezetre hatd kiilsé eréket, koriilményeket
stresszoroknak nevezziik. Selye szerint a stressz lényege az alkalmazkodas: annal erGsebb stresszrdl
van sz, minél nagyobb mértéki alkalmazkodast kivan a szervezettdl.

oA L, jO” és a ,rossz” stressz

A stressz jelensége egyre erSteljesebben van jelen a kdztudatban, a médidban. Es meg kell hagyni,
hogy meglehetdsen rossz sajtdja, rossz "PR"-ja van. Az utébbi években szinte kdzhellyé valt a stressz
karos, megbetegit6 hatdsa. Ami nemcsak igazsagtalan, hanem félrevezet6 is.

Tegylk fel a kérdést: vajon egyértelmlien dartalmas-e a stressz? Biztos, hogy megbetegit?
Ha igy lenne, minden bizonnyal kihalt volna mar az emberiség. Hiszen stresszmentes élet nincs. A
stressz hianya - maga a halal.

A stressz mindennapi életiink része, alkotd energidink forrdsa, mely cselekvésre sarkall, segiti
kizdelmeinket. A stressz - kihivas, késztetés. Segit, hogy reggelente frissen, elevenen ébredjlink,
hogy napkozben lelkesek, pozitivak, kreativak legylink. Segit versenyt futni, el6addst tartani, még
szerelmeskedni is. A stressz sarkall, hogy menekdljink a tlz vagy az arviz el6l, vagy elkésziljlink
munkankkal a kitlizott hataridére. A tulzott, mindent elboritd, kontrollalhatatlan stressz azonban
felmorzsolja energiadinkat, kiégést (burn out) okoz, tonkreteszi kapcsolatainkat, karrierlinket, aldassa
Onbizalmunkat, végil - de nem utolsé sorban - stilyosan rombolé hatdssal van egészségiinkre. Olyan
ez, mint a tlz: hasznunkra fordithatjuk, ha korlatozzuk, és ellenérzésiink alatt tartjuk. Hiszen a t(iz
vilagit, megsiti étellinket, fti lakdsunkat. De ha mindent elborit, elszabadul ellenérzésiink alél akkor
pusztitd tlizvész valhat beléle...” (2.2. Forrds: Dr. Vallé Agnes)

»--.A stressz harom Osszetevdje:

1. astresszorok, a veszélyeztetd kdrnyezeti hatdsok,
2. az élettani és pszicholdgiai stresszreakciok,
3. azegyén pszicholdgiai, alkati, személyiség adottsagai.

A stresszorokat leginkabb azokkal az életeseményekkel vizsgdlhatjuk, amelyek a legtobb ember
szamdra negativ kovetkezményekkel jarnak. A legismertebb életesemény skala a Rahe (1990) altal
Osszedllitott életesemény kérd6iv, amely egyrészt arra kérdez rd, hogy megtortént-e az adott
életesemény az elmult évben, majd arra, hogy mennyire volt érzelmileg megterhel6. A legsilyosabb
életesemény egy kozeli hozzatartozé haldla, de példaul a gyermek sziiletése, vagy a hdzassagkotés
kiilonbozé mértékben mindsil stresszornak.

Igen nagy egyéni kilénbségek mutathatéak ki a pszicholégiai és élettani stressz- reakcidkban,
vannak, akik igen intenziv vegetativ valaszmintat mutatnak, kozben érzelmileg kevésbé élik at a
stressz reakcidt, de a forditottja is gyakori.

A harmadik Gsszetevé magyarazza azt, hogy ugyanaz az életesemény, stresszor az egyik ember
szamara elviselhetetlen, kontrollalhatalan helyzet, mig a masik kifejezetten kellemesnek,
kivanatosnak tartja. Példaul a szélsGséges, veszélyes sportok kedvel6i egy ejt6ernyds ugrdst is
élvezetesként élnek at, mig mdsok szamara maga a replilés is szinte elviselhetetlen élmény. Ez a
kiilonboz6ség a stresszelmélet legfontosabb orvosi kihivasa, hiszen, mikdzben a stressz bizonyos
esetekben a legsulyosabb élettani kovetkezményekkel jarhat, az orvosnak adott esetben, adott
betegnél fel kell fedeznie, hogy miért és milyen helyzetek vezettek ezekhez a
kovetkezményekhez...”(2.1 Forrds: Prof. Dr. Kopp Mdria)
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b) A stresszorok

»-.Stresszoroknak a szervezetre haté kilsé erdket, koriilményeket, vagyis azokat az ingereket
nevezzik, amelyek a stresszvalaszt |étrehozzak.

Elvileg - a helyzetnek tulajdonitott jelentéstdl fligg6en - barmilyen inger kivalthat stresszvalaszt. Az,
hogy egy inger, esemény vagy helyzet mikor vdlik stresszorra, attdl fligg, hogy mennyire
befolydsolhatd, bejdsolhatd, mennyire valtoztatja meg az életiinket, illetve mekkora belsé konfliktust
eredményez.

TESTI ERZELMI/LELKI
H6 okozta szbvetkarosodas Aggodalom
M(itét es érzéstelenités Dihongés, 6rjongés
Sulyos baleseti karosodas Félelem
Laz Kényszermozdulatlansag
Fert6zések Ellentét, harc, fesziiltség

Heveny vércukoresés
Kilonféle sajat és idegen vegyi anyagok

2. dbra: Stresszorok (Selye Janos)

A stresszkelté események befolydsolhatatlannak tlinnek. Mar a puszta hit, hogy befolyasolhatjuk az
eseményeket, még akkor is csdkkenti a szorongdst, ha ezzel a lehetdségiinkkel sosem éliink. Egy
kisérletben példaul a kisérleti személyek két csoportjat hangos, nagyon kellemetlen zajnak tették ki.
Az egyik csoport egy gombbal kikapcsolhatta volna a zajt, de kérték 6ket, hogy ezt csak akkor tegyék,
ha nagyon muszaj. A masik csoport nem tudta kikapcsolni a zajt. Végil az els6 csoport tagjai sem
éltek a lehetGséggel, senki sem kapcsolta ki a hangot, tehdt mindkét csoport ugyanannyi zajnak volt
kitéve. Az ezt kdvet6 probléma-megoldasi feladat soran a befolydssal nem rendelkez6 csoport sokkal
rosszabb teljesitményt nyujtott, ami arra utal, hogy szdmukra sokkal nagyobb stresszt okozott a zaj,
mint azoknak, akik ugy érezték, hogy képesek iranyitani az eseményeket. Ezért jelentds stresszor
példaul, ha szigoru utasitasok szerint kell dolgoznunk, és nincs befolydsunk arra, hogy milyen
madszerrel, (temezéssel végezzilk a munkat. A kiszolgaltatottsag, tehetetlenség az egyik
legerGsebb stresszforras.

Allatkisérletes adatok is bizonyitjak, hogy a tehetetlenségérzés szamos stlyos betegség, (pl. a rak)
kifejlodésének egyik kozponti momentuma lehet. Két kisérleti patkanyt helyeztek két egymas
melletti, de elvalasztott ketrecbe. Mindkét patkany hatbdre ala daganatsejteket injektaltak. Mindkét
ketrecbe egyazon dramkoron keresztiil aramot vezettek, s a kisérletvezet6k idénként daramitésnek
tették ki az allatokat. A két flilkét egyidejd, azonos szamu, id6tartamu és intenzitasi aram érte. A
kiilonbség csak az volt, hogy az egyik ketrecben elhelyeztek egy aram-megszakitd pedalt. Az itt
elhelyezett "A" patkdany hamar megtanulta, hogy a pedal megnyomasaval megsziintetheti a
kellemetlen aramuitést - mindkét ketrecben. A masik ("B") patkanynak ilyen lehet&ség nem allt
rendelkezésére. Bar mindkét allat azonos mennyiségli és erfsségl aramitést kapott - hiszen "A"
patkany mindkettejlik szamdra megszakitotta az dramkort, a mesterségesen beliltetett daganatsejtek
mégis joval nagyobb ardnyban tapadtak meg "B"-nél, mint "A"-ndl. A kiilonbség pedig nem all
masbdl, minthogy ,A” patkdny a pedal révén aktivan tudta befolydsolni a helyzetet, mig "B"
mindvégig a kiils6 koriilményeknek kiszolgaltatott tehetetlen helyzetben volt.

A stresszkelt6 események bejosolhatatlanok. Miért fontos a bejosolhatdsag? Egyrészt a
figyelmeztet§ jelzés lehetGvé teszi valamilyen el6készité folyamat beinditdsat, ami kivédheti vagy

csokkentheti a kellemetlen inger hatdsat. (Altaldban megkérjiik az orvost vagy fogorvost, hogy széljon
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el6re, ha valami fajdalmas, vagy kellemetlen beavatkozds kdvetkezik.) Masrészt bejésolhaté stressz
esetén vannak un. biztonsagos iddszakok is, amikor megnyugodhatunk, hiszen nincs vészjelzés:
semmi rossz nem torténhet. Ebbdl a szempontbdl (is) kilondsen stresszkeltd példaul a mentdsok,
rend6rok munkdja, amelynek soran barmikor el6allhat vészhelyzet.

Eletkorilményeink valtozasa, minden jelentSs alkalmazkodast igényl6 esemény stresszkeltének
tekinthet6. Holmes és Rahe feltérképezték és értékelték a stresszterhes események skalajat. A
legmagasabb pontszamokkal a hazastars haldla, a valas, kiilonélés baleset vagy betegség szerepel a
skalan, de stresszkeltének tekinthet6k olyan dromteli események is, mint a kibékiilés, terhesség, Uj
csaladtag érkezése, kiemelkedd siker, s6t a nyaralas is.

StresszkeltS lehet mindaz, ami belsé konfliktusokat okoz, pl. ha egymadssal 6sszeegyeztethetetlen
célok kozott kell valasztanunk. De az is, ha egy feladat képességeink hatarait surolja. llyenkor ugyanis
ugy érezzik, hogy a feladat meghaladja a rendelkezéslinkre 3ll6 erGforrasokat, tudasunkat,
képességiinket. Viszonylag nagy tehat a kudarc esélye, ami negativan befolyasolhatja 6nmagunkrol
kialakitott képiinket...” (2.2 Forrds: Dr. Vallé Agnes)

e Nyaralas

e Nyugdijazés

e Szabalysértés

e Szokadsok megvaltozasa

e Tanulmanyok megkezdése, befejezése

e Terhesség

e Testi sériilés vagy betegség

e Ujbeosztas

o Uj csaladtag keriil a csaladba

e Vilas

e Vdllalkozas elinditasa

e Valtozas a csalddi 6sszejovetelek
gyakorisagaban

e Vdltozas a hitéletben

e Valtozas a kozosségi tevékenységhben

e Valtozas a munkaid6ben vagy
korilményekben

e Valtozas a szabadidé eltoltésében

e Valtozas az alvasi szokasokban

e Valtozas az anyagi helyzetben

e Valtozas az étkezési szokasokban

e Vitak a fénokkel

e Zavarok a nemi életben

e BOrtonblintetés

e Csalddtag megbetegedése

e Eladdsodas

e Elbocsatas a munkahelyrdl

e Eletkdrilmények megvéltozasa

e Ellentétek mennyel, anydssal, apdssal

e Foglalkoztatds megvdéltoztatasa

e Gyakori otthoni veszekedés

e Gyermek kiilonkoltozése

e Hazassagkotés

e Hazastars haldla

e Hazastars munkaba all vagy nyugdijba
megy

e Iskolavaltas

o Jelzdlogkolcson zaroldsa

e Kardcsonyi elGkésziiletek

o Kibékulés a hazastarssal

o Kiemelkedd személyes siker

o Kisebb kolcson felvétele

o Koltozkodés

e Kozeli barat haldla

o Kozeli hozzatartozé haldla

e KUlonélés a hazastarstol

2. abra Stresszhelyzeteket okozo élethelyzet-valtozdsok

~..Es akkor mi a stresszor? Mindaz, aminek az él6 szervezet és annak sejtjei nap nap utdn ki vannak
téve. Stresszor az idegfesziiltség, az akdr pozitiv, akar negativ érzelmi hatds. Stresszor a vegyszer.
Stresszor a méreg, stresszorok a kémiai anyagok. Stresszor a szervezetet ért fizikai behatas, példaul a
hideg, a meleg, a sugarzasok, a mechanikai artalmak. Stresszor végiil minden a szervezetbe
betolakodd mikroba: baktérium, virus, gomba, féreg stb.
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A stresszor lehet kellemes és kellemetlen. Az 6rém, a kellemes meglepetés mint pozitiv stresszorok
eustresszt eredményeznek. A negativ stesszor distresszt, karos stresszt okoz, pl. egy szerelmi
csalddas, egy egzisztencialis kildtastalansag, bizonytalansag, féltékenység, gydlolet, harag,
bosszuvagy, reménytelenség...” (2.3 Forrds: Dr. Kecskés Gabriella)

Rezisztencia
(dolgezik a zerveet)
Alarm / N\ Kimeriiles
/ \\ meru
Stresszor . Egyensily
=y rr
Kezdeti megrendiiles Halal
(akar halal)

4. abra: Mi torténik a szervezetet ért ingerek, stresszorok hatasara?

c) Stresszreakciok, stresszvalaszok

A szervezet a stresszhelyzetekre azonnal valaszol, készenléti allapotba hozza a szervezetet, hogy
reagalhasson a fenyeget6 helyzetre, képes legyen felvenni a harcot vagy el tudjon menekiilni.
Fizioldgiai stresszreakcio:

lényege, hogy a szervezetnek gyorsan energiat biztositson a védekezéshez. Novekszik a test
anyagcseréje, né a szivritmus, a légzésszam, a maj tobblet cukrot allit el6, n6 a vorosvérsejtszam, az
oxigénszallitas novekszik, tobb endorfin (fajdalomcsillapitd) valasztodik ki, de az emésztés csdkken.
- Kozvetlen fenyegetésre valod reagaldsra tesz képessé.

Pszicholdgiai stresszreakcio:

Hogyan éli meg az egyén a fenyeget6 helyzetet? Az ember szdmara az tekinthetd stressznek, amit
annak értékel. Ugyanaz az esemény az egyik ember szamara fenyegets, mig masnak izgalmas, kihivd
feladat. A befolyasolhatatlan és bejosolhatatlan eseményeket (pl. természeti katasztréfak, balesetek,
haldlesetek) mindenki stressznek él meg. Stresszkelt6 események, amelyek jelentds alkalmazkodast
igényelnek: Uj munkahely, vizsgaid6szak.

1. Fizioldgiai: negativ (passzivitas) vagy pozitiv (aktiv megkilizdés, adrenalin, szimpatikus
idegrendszer) - pszichoszomatikus betegségek.

2. Pszicholdgiai: szorongas; harag = agresszid; fasultsag, depresszié (tanult tehetetlenség);

kognitiv karosodas.

Megkiizdés a stresszel (coping):

e Tudatos 2 Megklizdés
e Nem tudatos = Elharité mechanizmusok

Tudatos: értelmi értékelés, erGfeszités és célirdnyossag jellemzi. Tudatos alkalmazkodas nehéznek
itélt kérilmények kozott.

A megfelel6 megkilizdési stratégia kivalasztasanak az alapja a helyzet értékelése (kognitiv értékelési
folyamat, lasd alabb), ez eredményezi, hogy a személy veszélyesnek vagy veszélytelennek latja-e az
adott szitudacidt, és ennek alapjan doént, hogy mit kell tennie.
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ElsGdleges értékelés Masodlagos értékelés Atértékelés
A szituacié hatdsa az Meg lehet-e birkdzni a Szituacids és az alkalmazott
egyénre helyzettel? Hogyan? Van-e ra megkiizdési méd
képességem? Ujraértékelése

Pozitiv Negatiy Coping

Nincs coping
5.abra: A kognitiv értékelés fazisai

,,...A megbirkdzas, az adaptiv attitlidok és a tarsas tamogatas orvosi jelentdsége

A stressz ikerfogalma a megbirkozds, coping, mivel az, hogy egy nehéz, Ujszer(i élethelyzet milyen
reakciokat valt ki, alapvet6en az egyén megbirkdzasi készségeitdl fligg. Fontos hangsulyozni, hogy az
ember esetében nem egyszerlen alkalmazkoddsrdl van szd, hanem arrél, hogy céljaink megvaldsitasa
soran hogyan tudunk megkiizdeni a nehézségekkel, ezt nevezziik allostdazisnak. Ha kialakul a sikeres
megkilizdés, megbirkdzas képessége, egyre nehezebb célokat tlzhetlink ki magunk elé, és az
eredményesség élménye fokozza énerénket, kompetencia élménylinket, hatékonysagunkat.

A stresszel valé megbirkdzassal kapcsolatos legfontosabb tényezdk:

1. célravezetd (adaptiv) megbirkdzasi, konfliktusmegoldasi (Un. coping) stratégiak
2. célravezetd, adaptiv attit(idok, beallitottsag
3. a tdrsas tdmogatas, szocialis hald, kohézid, tarsadalmi téke.

A megbirkozasi modokat egyrészt az adaptiv-nem adaptiv dimenzié mentén osztilyozhatjuk,
masrészt a megbirkdzasi készségeknek harom f6 formaja van:

e aproblémamegoldd,
o azérzelmi
e ésatamogatast keres6 formak.

A Folkman Lazarus (1989) Ways of coping, Megbirkdzasi kérdGiv arra kérdez ra, hogy nehéz
élethelyzeteket milyen magatartdsmaddok jellemeznek leginkabb:

Példaul:

Problémamegoldo: Prébdltam elemezni a problémat, hogy jobban megértsem. A helyzet valamilyen
kreativ, alkotd tevékenységre 6sztonzott.

Erzelmi: Evéssel, ivassal, dohdnyzassal vezettem le a fesziiltséget. Masokon vezettem le a
fesziltséget.

Tamogataskeresés: Egy dltalam nagyra tartott rokontdl vagy barattél kértem tanacsot.

Az ember-kdrnyezet rendszer alapsémajaban egyensulyvesztés esetén az egyensuly helyredllitasara
egyrészt magatartasi valaszok segitségével torekedhetlink. Az adaptiv konfliktusmegoldas,
problémamegoldas egyik formaja, ha a nehéz helyzetben magdt a szitudciét prébaljuk
megvaltoztatni, tehat magatartdsi valaszt adunk. llyen valasz példaul, amikor allast cseréliink, mert
rajovink, hogy nem ez a képességeinknek, érdeklédésiinknek megfelel6 munkakér.
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A gondolkozési-érzelmi egyensuly helyredllitdsdnak masik lehetésége a kognitiv sémak, tehat a
helyzet értékelésének, mindsitésének befolyasoldsa - ezért valtak a kognitiv viselkedésterapiak a
pszichés eredet(i testi zavarok kezelésének alapveté maddszereivé.
Ha a helyzetet megoldhatatlannak mindsitjik, az adaptiv mddszer a helyzet Gjraértékelése, az un.
kognitiv dtstrukturdlds. llyen példaul, ha a fokozott vizsgaszorongds miatt rosszabbul szerepld
hallgaté vizsga el6tt végig tudja gondolni, hogy eddig is altaldban jol sikeriiltek a vizsgai, most is
biztos sikerilni fog. Az ilyen pozitiv 0nszuggesztié kioltja a negativ Onszuggesztidkat, a kudarc
el6revetitését. Ha valaki nagyon fontosnak érzi azt, hogy mindenaron jo jegyet kapjon, és emiatt
szorong, végiggondolhatja azt, hogy amikor a diplomat kiosztjak, mindenki egyforman doktor cimet
fog kapni, - a legrosszabb és a legjobb tanuld is - igy a fokozott teljesitmény vagy kiilsé elismerés
igényét lehet a realitdsokhoz kozeliteni. A kognitiv atstrukturdlds, mint konfliktusmegoldasi stratégia
azt jelenti, hogy nehéz élethelyzetbdl mas emberként keriliink ki pozitiv értelemben véve, azaz hogy
a krizishelyzetekbdl a személyiségfejlodés magasabb fazisaba képes jutni az ember. A kognitiv
atstrukturalds képessége fontos szerepet jatszik az érzelmi funkcidzavarok megelG6zésében.

Folkman a konfliktuskezelés dontési folyamatat elemezve megdllapitja, hogy a dontés
meghozataldhoz az érzelmi fesziiltség csokkentésére kell torekednlink, megteremtve ezzel a
dontéshozatal bels6, pszicholdgiai feltételeit. Alkalmassa kell valnunk a probléma elemzésére és a
probléma okanak befolyasoldsara, a kontroll megszerzésére. Az érzelmi konfliktusmegoldasi moédok
akkor adaptivak, ha nem ismerjik eléggé a problémat, nem érezzilk magunkat alkalmasnak a helyzet
feletti kontrollra. Tehat példaul egy nagyon sllyos, érzelmileg elviselhetetlennek érzett helyzetben,
mint egy hozzdtartozdé halala, igen nagy sziikségilink van az érzelmek elengedésére, a sirasra, akar
jajgatasra. Falvakban még ma is él a "siratd" szokdsa, és ezzel a gyasz feldolgozasat jelentGsen
megkonnyitik.

A legveszélyesebb nem adaptiv konfliktusmegoldasi kisérlet az, ha valaki nehéz élethelyzetben
eszik, iszik, gydgyszert szed, és igy prébalja elviselni a helyzetet. A konfliktushelyzetek vélhatnak ilyen
nem adaptiv stratégidk kovetkeztében az onfeladd, Onkdrositd magatartds kiinduldpontjaiva,
ugyanakkor a krizisek, konfliktusok a személyiségfejlédés legfontosabb hajtéerdi, ha képesek vagyunk
azok adaptiv megoldasara.

A tamogataskérés szintén fontos konfliktuskezelési mdd, a n6ék hajlamosabbak altaldban ezt a
megoldast valasztani. Részben ezzel magyarazzak a férfiak és n6k egészségi allapotanak, halalozasi
aranyainak jelent6s kilénbségét. Betegség, panaszok esetén a ndk altaldban hamarabb fordulnak
orvoshoz is. Kilondsen a tradicionalis kulturdkban nem tekintik "férfias" magatartasnak a
segitségkérést, még sulyos problémak esetében sem.

Aaron T. Beck kognitiv depresszio elmélete szerint a szorongds, depresszid szempontjabol
veszélyeztetett személyeket magas diszfunkcionalis attitlidértékek jellemzik.

Az altaluk osszedllitott kérddiv segitségével hét értékrendszert, beallitddast vizsgalhatunk:

1. Kulsé elismerés igénye, azaz az az 6nmagunkkal szembeni elvaras, hogy teljes mértékben
megfeleljiink a kornyezetlink elvardsainak. Ha valaki helyteleniti magatartasunkat,
kicsinyl6 megjegyzést tesz, ezt igen negativan értékeljiik. Az attit(iddel nagy mértékben
jellemezhet6 ember hosszan ragddik, ha ugy véli, valaki rosszalléan néz ra, ha
megkritizaljak.

2. Szeretettség igénye - fokozott szeretettségigény, mindenki altal elfogadottnak szeretné
tudni magat, ha ez nem toérténik meg, negativan minGsiti sajatmagat.

3. Teljesitményigény - 6nmagatdél és mdasoktdl is igen nagy teljesitményt kovetel, szenved, ha
nem tud ennek megfelelni.

4. Perfekcionizmusigény - mindent minden részletében tokéletesen szeretne megoldani. Ha
ez nem sikerdl, elégedetlen 6nmagdval vagy kornyezetével.
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5. Jogos elvarasok a koérnyezettel szemben - kdrnyezetétél idedlis, elvarhatd, de nem realis
magatartdst var el, ha ezt nem kapja meg, szenved.

6. Omnipotenciaigény - mindenért felel6snek érzi magat, akkor is, ha nem képes a helyzetek
megoldasara. Orvosokra, pszichoterapeutakra gyakran jellemzé.

7. Kilsé kontroll, kiils6é meghatdrozottsag attit(id - Ugy érzi, a helyzetek torténnek vele, nem
sajat maga iranyitja sorsat. Ellentéte az autondmia, 6nallésagra vald bedllitottsag.

A fenti diszfunkcionalis attitlidok, értékrendszerek a kiilsé kontroll kivételével csak az egyén szamara
kdrosak, ha nem képes megfelelni a sajdt maga, vagy kornyezete felé tamasztott fokozott
elvarasoknak.

A szorongd betegek egy hanyadanak egyik alapvet6é jellemzSje, hogy egyszerre jellemzi Gket
nagyfoku teljesitmény és perfekcionizmus igény, amelynek nem képesek megfelelni. igy tehat
amikor aktualis énjiket énidedljukkal Osszevetik, allandéan negativan értékelik sajat magukat. A
terdpia célja nem az attit(idok megsziintetése, csupan a realis helyzethez vald kozelitése. A szorongds
korrigaldsa. A magatartdsorvoslds egyik fontos célja az egyén képességeinek megfeleld értékek,
attitlidok kialakitasa.

Egészségi kockazati szerepe miatt kiilondsen nagy jelentGségl az ellenségesség (hostilitds) attitiidje,
amely fokozza a kontrollvesztés valdszinliségét. Az ellenséges bedllitottsag azt jelenti, hogy az
embereket altaldban aljasnak, 6nz6nek mindsitjik, akik csak ki akarjak hasznalni a tobbieket és ugy
gondoljuk, hogy legbiztosabb nem bizni senkiben.

Ilyen lelkidllapotban a nehéz helyzetekben sokkal inkabb érezziik magdrahagyottnak sajatmagunkat,
igy érthetS, hogy a stresszhelyzetekre nagyobb valészinlséggel reagdlunk kontrollvesztéssel. Az
ellenséges beallitottsag ellentéte a bizalom, ami az un. tarsadalmi téke legfontosabb jellemzgje. Az
ellenséges beadllitottsdg valamennyi ©nkdarosité magatartdsformaval - dohdnyzds, kdros
alkoholfogyasztas - igen szoros kapcsolatban van, és jelentés kardiovaszkularis rizikéfaktor. Az
ellenségesség legfontosabb és legkdrosabb 6sszetevdije a cinizmus attitlidje.

Barefoot (1983) vizsgalatai a Harvard egyetemen végzett orvostanhallgaték kozott mutattak ki, hogy
a végzéskor atlagnal magasabb ellenségességgel jellemezhet6 hallgatok kozil 25 év utdn 13 % halt
meg, mig az atlagnal kevésbé ellenséges hallgatdk kozll csak 3 %. A tobbi veszélyeztet6 tényezé
szerint kontrollaltdk az adatokat, tehat ez a kilonbség egyértelmlen az ellenségességgel volt
kapcsolatban Nem véletlen, hogy az ellenségesség hatdsat elsésorban orvostanhallgatdk, orvosok
kozott vizsgaltdk - hiszen az orvosok, orvostanhallgaték kozott kilonésen gyakori, hogy
szorongasukat, bizonytalansagukat cinizmussal prébaljak ellensulyozni. Ez is megbirkdzasi stratégia,
azonban igen kevéssé hatékony, hiszen mind az orvos-beteg kapcsolatot, mind az orvos sajat
egészségét karositja.

Ugyanaz a helyzet, amelyet magunktél nem tudunk megoldani, kiilsé segitséggel, valddi kapcsolatok
segitségével elviselhet6vé vagy megoldhatéva valik. A legslilyosabb élethelyzetet is kdnnyebb
elviselni szeret8, odaforduld kérnyezetben, ezt nevezi az orvosi pszicholdgia tarsas tdmogatdsnak,
szocidlis halonak. A tarsas tdmogatds egészségvédl szerepe igen szoros kapcsolatban all a korai
kot6dés és a kotédéselmélet pszicho-bioldgiai elméletével.

A tarsas tamogatds légkorének kialakitdsa a nagy orvosegyéniségek egyik alapveté titka".
A tdrsas tdmogatds, az odaforduld, elfogadd magatartds az orvos vagy kornyezet részérél a beteg
fizikai allapotat sokszor nagyobb mértékben befolydsolja, mint a terdpia tobbi komponense. A
pszichoterapia egyik legfébb Un. nemspecifikus, mddszertdl figgetlen hatétényezGje az un. feltétel
nélkiili elfogadas, odafordulas.
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A szorongd allapot segitségkérd, onfeladd pszicho-fizioldgiai allapotnak tekinthet6. A magyar
szarmazasU Franz Alexander, a pszichoszomatikus orvoslds megalapozdja szerint a hasmenés,
székrekedés, fekély, asthma bronchiale, faradtsag szindromak bizonyos formadi kozos jellem-zGje a
segitségkérd, tarsas tdmogatast igényl6é magatartas...”(2.1 Forrds: Prof. Dr. Kopp Mdria)

d) A stressz hatasa az egészségre és az életmingségre

A stresszallapot lehet mulé és tartds, ezen belll folyamatos vagy szakaszos, de a kilénb6z6
stresszorok hatdsai 6ssze is adddhatnak. A stressz lehet fizikai, példaul fajdalom, nagy hideg, vagy
meleg, taplalék- és vizmegvonds, vagy pszichés, példaul egzisztencidlis szorongas, realis vagy irrealis
félelem valaminek a bekovetkeztétdl (foghuzastdl, vizsgatdl, csalddtag elvesztésétdl stb.). A Selye-féle
elképzelés értelmében barmelyik stresszor ugyanazt a hatast valtja ki a hipotalamo-hipofizeo-
adrenalis rendszeren keresztiil.

Amennyiben az adaptdciés fazis hosszu, és nincs kdzben elegendd pihend (nyugalmi id6szak), akkor
kimeriltség, koncentracidzavar léphet fel, és letargikus allapotba keriil a szervezet.

Kronikus stressz hatdsara szamos, ugynevezett pszichoszomatikus betegség is kialakulhat:
gyomorfekély, asztma, hiperténia, krénikus fejfajas, pajzsmirigy-talmikoédés, almatlansag, irritabilis
vastagbél szindroma, szivinfarktus, egyes bé&rbetegségek, impotencia, valamint alkoholizmus,
kabitdszerfliiggés, pszichoneurdzisok, poszttraumas stresszrendellenesség, panikbetegség és
depresszid. Egyes megfigyelések szerint rosszindulati daganatok is kifejlédhetnek sulyos és tartds
pszichés stresszallapot eredményeként. Ez nem azt jelenti, hogy ezek a betegségek kizarélag stressz
hatdsdra alakulnak ki, de a stressz dnmagdban is okozhatja Gket, illetve mas tényezék mellett
hozzajarul kialakulasukhoz. Azaltal, hogy gatolja az immunrendszer miik6dését, a krénikus stressz
lehetdséget teremt a bakterialis és virusfert6zésekre és ezek szov6dményeire (ez lehet az alapja az
arra hajlamos egyénekben a daganatképz6désnek is). Az akut (muld) stressz is lehet azonban sulyos
betegség okozdja; ezt bizonyitja a masodik vildghaboru alatt a német zuhanébombdazék tdmaddsanak
esete, mely utdn tOmegesen jelentkeztek a pajzsmirigybetegségek. Az egydltaldn nem teljes
felsorolds vilagosan mutatja, hogy a stressz a korokozé tényezbk kozott az egyik legelSkel6bb helyen
all, tehat Selye Janos alapkutatdsi felismerése a gyakorlati orvostudomany szamos teriletén
diagnosztikai és terdpias jelentdségd.

»-.Mar az allatvilagban is megfigyelhet6k stresszel 6sszefligg6 megbetegedések. Az anyjuktdl tul
kordn elszakitott kiscicaknal pl. az emberi asztmdahoz nagyon hasonld légzési nehézségeket észleltek,
mig a sziintelen kutyaugatasnak kitett macskak 50%-ban magas vérnyomdsban betegszenek meg. A
szallitassal egyltt jaro félelem a diszndknal gyomorfekélyt, a lovaknal foltos “kopaszodast” (alopecia)
okozhat. Egy igen heves és hosszantartd vihart kovet6en tobb ezer siraly holttestét talaltak a francia
tengerparton. A boncolds kimutatta, hogy a rémilet és a kimerilés kovetkeztében vérzé
gyomorfekélyt (stresszulcus) kaptak, és ez okozta haldlukat. A legmeggy6z6bben azonban egy igen
érdekes - és a kutatok szdmara is meglep6é eredménnyel zarult - allatkisérlet is igazolta a stressz
szerepét, mégpedig nem is akdarmilyen betegség, hanem a rdk kialakuldsdban A rakkutatds céljaira
egy specialis, a rdkra genetikailag fogékony egérfajt tenyésztettek ki. Erre az egértdrzsre az a
jellemz6, hogy - szokdsos laboratdriumi kérilmények kozott altaldban kb. 70 %-ban betegszenek meg
rakban. Rendszerint a kiilonb6z6 daganat-ellenes gydgyszerek hatasat vizsgdljdk rajtuk. Dr. Vernon
Riley a Washingtoni Egyetemen azonban arra volt kivancsi, hogy milyen mértékben befolyasolja a
stressz a daganatképzGdést. Ezért az egereket sziiletésik utan két csoportra osztotta. Az egyik
csoportot nagyfoku stressznek tette ki (zsufoltsag, szlik ketrec, varatlan zajok, razkddas,
rendszertelen taplalas stb.). A kutatdk azt vartdk, hogy a daganat el6forduldsa kb. 80%-os lesz. Az
eredmények jocskdn meghaladtak varakozdsukat, mivel az egerek 96%-a betegedett meg rakban. Az
igazi meglepetést azonban nem ez okozta. Az egerek masik csoportjat a kutatdk kellemes,
stresszmentes kornyezetbe helyezték. Igazi egér-paradicsomot varazsoltak az allatkdknak (b&séges
tér, hintak, maszokak szérakozas céljara, kellemes egyenletes h6mérséklet, rendszeres taplalék).
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A kutatok azt vartak, hogy a daganatok keletkezése ebben a csoportban talan néhany szazalékkal
alacsonyabb lesz, de voltaképpen csak a stressznek kitett csoport eredményeit akartdk veliik
kontrolalni. Az eredmény megddbbenté volt. A genetikailag terhelt egértorzsnek mindossze 7 (nem
tévedés, hetes!) %-aban alakult ki rak.

Mitél figg, hogy az ember melyik betegséget "valasztja", vagyis a bdséges "valasztékbol" melyikben
betegszik meg? A valasz tobb oldalrél is megkozelithet6. Ez az a pont, ahol komolyan szamitdsba jon
a genetikai hajlam kérdése. Ez gyakorlati szempontbdl azt jelenti, hogy melyik szerv, szervrendszer a
"leggyengébb ldncszem", ami a kils6 megterheléseknek legkevésbé tud ellenallni. Ez lesz az, ami
leghamarabb "eltorik", vagyis amelyen a betegség megjelenik.

Mas megkozelités szerint (Alexander) Osszefliggésbe hozhatunk bizonyos betegségeket
meghatarozott személyiségjegyekkel, illetve konfliktus-szituacidkkal. Az allandé versenyhelyzet, az
elfojtott indulatok, rohanas, id6zavar példaul a szimpatikus idegrendszer tulaktivaléddsahoz, s ezen
keresztlil magas vérnyomdshoz, infarktushoz vezethetnek. Ezeket nevezziik alarm- vagy
riadébetegségeknek. A vészhelyzet hatdsara ugyanis megszélal szervezetiinkben egy rejtett
"csengd", a szimpatikus idegrendszer aktivalddik, és minden eréforrasunkat a veszély lekiizdésére
mozgositja. Emelkedik a vérnyomas, a sziv szapordbban és erGteljesebben dobog, megné a vércukor
mennyisége stb. Nincs gond, ha az izgalom, a vészhelyzet csak datmeneti; kiilénésen akkor nem, ha
fesziiltségeinket, indulatainkat le tudjuk vezetni, vagy legaldbbis banni tudunk veliik. Ha azonban az
izgalom, feszliltség tartéssd valik vagy allanddan ismétlGdik, és levezetése is akadalyba (itkozik, akkor
megbillen a vegetativ idegrendszer egyensulya, szimpatikus talsdly alakul ki. Ez az allanddan
visszafojtott feszilltség alarm betegségekhez vezethet.

Az utdbbi évtizedekben az infarktus jél ismert rizikdfaktorain (dohanyzas, magas kolesztrinszint,
elhizas, magas vérnyomads, cukorbetegség, Ul életmad) kivil egy Ujabbat is szamitasba szokas venni,
ez pedig az ugynevezett "A" tipusu viselkedés. Az ,A” tipusu személyiséggel rendelkezé egyén
lazasan tevékeny, 6rokké siet, egyszerre mindig tobbfélét csinal (pl. borotvalkozas kézben telefonal,
reggelizik, Ujsagot olvas és radiot hallgat), tirelmetlen, versengé természet(i, hirtelen haragu,
ellenséges indulatokkal kiizd. Tokéletességre torekszik, nagy kovetelményeket tamaszt mdsokkal, de
még nagyobbakat dnmagdval szemben, valéjaban allandé készenlétben él, egy percig sem képes
lazitani. (Figyeljik meg: az itt leirt személyiségkép voltaképpen korunk hdése, a ,very busy
businessman”!) A tovabbi kutatdsok azt mutatjak, hogy az ,A” tipus jellemzGi kozil kiemelked6
jelent6sége van az ellenségességnek. S igy ©nmagdban jobb el6rejelzéje a sziv-koszoruér
betegségeknek. A teljesitményorientdcid, a versengés Onmagdban nem veszélyeztet6, ha
baratsdgossaggal, egylttmUkodési készséggel parosul.

Az esetek tobbségében az ,A” tipusu magatartas csak egy a rizikdfaktorok kozil, azonban az is
el6fordul, hogy a szélsGségesen ,A” tipusu viselkedés onmagaban, mas rizikéfaktorok nélkdl is
infarktushoz vezethet. A szélsGségesen ,A” tipusu, tulzottan teljesitmény- és sikerorientalt,
ellenséges indulatokkal kiizd6 személyiségben nem mikddnek a “biztositékok”, s igy a tulterhelés
magat a ,szerkezetet” karositja.

Az el6bbiekkel ellentétben az emésztOszervi betegségek inkdbb a két tliz kozé szoritott
kozépvetetbket és a beosztottakat veszélyeztetik. (Egy gyakran idézett anekdota szerint Selye Janos
egyszer megkérdezte egy zsarnoki természetli, Onkényeskedé admirdlistél, hogy van-e
gyomorfekélye. "Nekem nincs" - felelte az admirdlis - "de a beosztottaimnak van".
Az az ember, aki tulzottan befelé fordul, vagyis minden problémajat "lenyeli", de nem tudja azokat
"megemészteni", tehat sziikségképpen "megfekszik a gyomrat", fekélybetegségre veszélyeztetett. A
tulzott aggodalmaskodds, elbizonytalanodds a paraszimpatikus idegrendszer daltalvezérelt
emésztbszervekben okoz karosodast. Aki tulzottan aggodalmaskodik, az adllanddan olyasmitél fél, ami
soha sem - vagy csak nagyon ritkan - fog bekoévetkezni. Mindig a legrosszabbat varja, és lélekben at is
éli, anélkll, hogy az bekovetkezett volna. Ezzel nap mint nap megteremti, megsokszorozza,
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allandésitja 6nmaga szamara a stresszt. Ezaltal az egyszeri hatds tartdssa valik, a vegetativ
idegrendszer egyensulya felbillen és a paraszimpatikus tulsuly kovetkeztében fekélybetegség,
irritdbilis bél szindréma alakulhat ki.

Napjainkban egyre gyakoribbd valtak a mozgdasszervek fajdalommal és mozgdskorldtozottsdggal jard
betegségei. Ennek szamos civilizacidos oka van: a tdlsuly, a mozgdsszegény, Ul6 életmédd, sth. A
koézelmultban végzett felmérésem szamomra is meglep6 eredményt hozott: a mozgasszervi panaszok
sokkal szorosabb 6sszefliggést mutattak a stresszel, mit a testsullyal, a mozgasmennyiséggel vagy az
életkorral. A stressz természetesen elsGsorban izmainkra hat. Ha szorongunk, fesziiltek, idegesek
vagyunk, izmaink megfeszilnek, tonusuk fokozddik. A ténusfokozéddas az oxigénigény névekedésével
jar, egyuttal toébb energiat fogyaszt, ezért estére olyan faradtnak érezhetjiik magunkat, mintha egész
nap kovet tortlink volna. Masrész a relativ oxigénhidny fajdalmakat is okozhat. Ha pedig stressz,
tartds fesziltség kovetkeztében az izmok megfesziilnek, a kisfoku gerincelvaltozas is sulyos, alig
elviselhet6 fajdalmakat okozhat.

A stressz kdrosan befolydsolja az immunrendszer m(ikodését is, és ezaltal elésegiti a fert6zések, s6t
akar a rak kialakulasat is. Régdta ismert, hogy természeti katasztréfak, hdbordk utdn hatalmas
jarvanyok soportek végig orszagokon, kontinenseken. Elég csak az I. vilaghdborut koévetd spanyol-
influenza jarvanyra gondolni, melynek tobb haldlos aldozata volt, mint maganak a vildgégésnek. E
jarvanyokban a higiénés allapotok romlasa kedvezett a kérokozdk szaporoddsanak és
fert6z6képességének, az éhezés, az alultdplaltsdg, valamint a katasztréfa, a habora okozta nagyfoku
stressz pedig gyengitette az aldozatok immunrendszerét. Igen érdekes, hogy a fert6zések nagy
tobbsége nem a haboru alatt, hanem azt kévet&en alakul ki. Ugy tiinik, hogy az allandé veszélyt,
készenléti allapotot kovets kimeriiltség az, ami kedvez a kdérokozdknak. Erre utal az a francia
megfigyelés is, hogy az I. vildghaboru alatt a visszavonuld - tehat letort, kimerilt, reményvesztett -
alakulatoknadl joval tobb tlidégyulladasrél szamoltak be, mint a harcoldé - tehat aktudlisan tobb
stressznek kitett, allandé készenléti allapotban éI6 - csapatokndl. Mindezek alapjan arra
kovetkeztethetlink, hogy a kozvetlen életveszély elmultaval az altaldnos adaptacids szindromaval
terhelt katondk védekezbképessége nem regeneralédott, hanem a 2. ellenallasi szakaszbdl a 3.
kimerulési fazisba csapott at. Egyetemeken, féiskolakon jol ismert, hogy vizsgaidGszakban a hallgatok
gyakorta halasztanak vizsgdkat ldzas fert6z6 betegségek miatt. Vajon a felsé léguti hurutok
megszaporoddsa a vizsgaid6szakban csupan a lustasagot leplezni kivand hallgatoi kifogas, netdn
valami furcsa jarvany kovetkezménye? Korantsem. Tébb amerikai kutatéhelyen igazoltak, hogy az
egészséges fiatal egyetemistdk vérében ill. nyaldban kimutathatd ellenanyagszint a vizsgaid6szakban
fokozott stresszterhelés kovetkeztében csdkken, tehat konnyebben kapjak meg a fert6zéseket.

Erdekes megfigyelni, hogy az iskolai stressz milyen nagy fokban befolyasolja a 6-10 éves gyermekek
ellenalld képességét. Egy szigord, merev, blintet§ tanitoné osztdlyaban joval nagyobb aranyd a
hidnyzas, mint liberalis, gyermekcentrikus tarsnéjénél.

Megkockaztatom: ha egy vallalatnal az évi rendes influenza-jarvany idején a szokasosnal tobb a
betegek szama, akkor egyrészt vizsgaljuk meg a klima-berendezést, vajon nem szoérja, terjeszti-e a
korokozdkat, masrészt keressiik meg azokat a stresszforrasokat, amelyek ronthatjak a dolgozok
hangulatat, kozérzetét és ezaltal ellenalloképességét is.

A stressz a testi betegségeken kiviil szamos pszicholdgiai hatast is kivalthat. Ide sorolhatd akar a
kirobband 6rom, megelégedettség is, ha sikeriil egy nehéz helyzetet, feladatot, kihivast megoldani.
Ha a stresszhelyzet tartésan fenndll, akkor szorongas, harag, agresszid, fasultsag, vagy akar
depresszio is kialakulhat. A szorongas testi tlinetekben is megnyilvanulhat, ilyen lehet pl. torokban
érzett “gombdc”, a fejfajas, vagy az alvaszavar, de vezethet akar panikrohamokhoz is. A
stresszhelyzetekre adott masik 4ltaldnos reakcié a gyakran agresszidba torkollé harag. Allatkisérletek
is igazoltdk, hogy a frusztracid, a tehetetlenség agressziot valthat ki. Gyerekek gyakran valnak
agresszivva, ha frusztrdljak 6ket. FelnGtteknél kdzlekedési dugdkban figyelhet6 meg a — szerencsére
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altaldban csak verbalis — agresszié. A frusztracido hatdsdra megjelenhet az agresszidval ellenkezd
véglet, a visszahUzddas, és fasultsag, mely gyakran teljesitményromldshoz, sulyos esetben pedig
depressziohoz vezet...”(2.2 Forrds: Dr. Vallé Agnes)

,-..Tanult tehetetlenség, depresszié

Amennyiben az érzelmileg negativ helyzetet aktivitdssal kontrolldlhatatlannak, megoldhatatlannak
mindsitjuk, vagy azért, mert nem ismerjik a helyes megoldast, vagy mert az ehhez sziikséges
cselekvésre nem érezzik képesnek magunkat, un. passziv, elkerlil6 magatartassal reagalunk. Mivel a
szorongascsokkents szerek e rendszerre hatnak elsésorban, J. A. Gray ezt az allapotot a szorongdssal
azonositotta. Allatkisérletben a tartés kontrollvesztés kovetkezményei a gyomor-bélrendszeri
fekélyképzddés, szivmiikodési és ritmuszavarok és végiil a ,,tanult tehetetlenség" (Seligman, 1975)
allapota, amelyet a depresszié legjobb modelljének tekintenek.

A tanult tehetetlenség allapota akkor alakul ki, ha egy allatot negativ ingerek érnek Ugy, hogy nincs
lehetdsége a menekiilésre, példaul folyamatosan daramutések érik, vagy jeges vizben kell Usznia. Egy
ideig mindent megtesz, hogy elmenekiilhessen, azonban egy id6é mulva feladja, a ,holttd tettetési
reflexnek" megfelel6en passzivva valik. Amennyiben az allat tobbszor éli at ezt az élményt, mér a
veszélyhelyzet elGjeleire is tehetetlenséggel, passzivitdssal reagdl. Az ember esetében hasonld
szerepe lehet egy tartdsan rossz, megoldhatatlannak érzett kapcsolatnak, fenyegetd
munkanélkiliségnek, munkahelyi rossz légkérnek.

A tartds, hosszan tartd kontrollvesztés élménye elkeriilhetetlen, érzelmileg negativ helyzetekben, a
reménytelenség, magarahagyottsag érzése a kés6bbi helyzetekre is attevédik, és kimutathaté
élettani valtozasokkal is jar. ElsGsorban tanulasi deficit mutathatd ki, és ezzel Gsszefliggésben a
hippocampus CA 3,4 piramissejtek karosodasa.

Igen érdekes, hogy egyes allatoknal igen konnyen alakul ki a tanult tehetetlenség allapota, mig
masoknal alig valthato ki. A veszélyeztetettséget fokozza a kora gyermekkori szeparacié az anyatél. A
korai szlil6vesztés, negativ csaladi légkor, gyermekkori bantalmazas fokozza a ,tanult tehetetlenség",
a depresszidonak megfeleld lelkidllapot kialakuldsat. A depresszio un. szocialis stressz-modellje szerint
a korai anya-gyermek kapcsolat zavara harom fazison keresztiil vezet a depresszid iranti fokozott
sérilékenységhez, ezek a fazisok a tiltakozds, reménytelenség, majd a kot6dési zavar. Ez a
sérilékenység valamennyi gerincesnél mintegy ,huzalozva" kimutathaté az agyban. A kotSdés-
elmélet ezen a modellen keresztil bizonyitja a bioldgiai és pszicholdgiai tényez6k igen szoros
Osszefliggéseit.

A tanult tehetetlenség mellett egy masik fogalom az Un. tanult sikeresség, eredményesség valt a mai,
pozitiv pszicholdgia egyik kbzponti fogalmava. Ennek a készségnek az elsajatitasa szintén a nevelés,
az Onnevelés eredménye, de az orvos hatékonysaganak egyik legfontosabb mutatdja lehet, ha a
betegeiben a krénikus betegséggel kapcsolatos ,tanult sikerességet" alakitja ki. A pozitiv pszichologia
nemzetkozileg elismert képvisel6je a Chicagdi Egyetem professzora, Csikszentmihalyi Mihaly, akinek
Flow cim( magyarul is megjelent kitliné konyve gyakorlati eszk6zoket nyujt a tanult sikeresség,
eredményesség eléréséhez.

Az utébbi idében egyre tobb tanulmany emeli ki a kronikus stressz és depresszio kozotti
parhuzamot. A depresszié kialakuldasaban a gyermekkori, csaladi hattér, az egyén megbirkdzasi,
coping képességei, szocialis kompetencidja és az életesemények meghatarozd szerepet jatszanak.
Mivel az 6nértékelés attdl figg, hogy az ember milyen célokat tiz ki maga elé, mikor érzi magat
sikeresnek, az énideadl, a célok, értékek szerepe a depresszidé megeldzése szempontjabdl alapvetd.

A kontrollvesztés élettani kovetkezményei: a sziv-légzérendszeri (kardiorespiratorikus) és
anyagcsere (metabolikus) rendszer egyensulyanak felborulasa.
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Az ember és kornyezete kozotti folyamatos energiaegyenstly fenntartdsaban a vérkeringési
rendszer kozvetité szerepet jatszik. A légzés segitségével a légkorbbl oxigént vesziink fel, ezzel
folyamatosan energiat szolgaltatva a szervezet szamara, hogy a motoros és szervi (anyagcsere)
miikddést fenntartsa. gy a magatartas szabalyozasdban a keringési rendszer a légzéssel és az
anyagcsere-izommikddés (szomatomotoros) funkcidkkal szerves egységet alkot. A keringési rendszer
alapvet6 feladata, hogy a sejtek, a szovetek részére optimalis gdzcserét biztositson, és ezzel
megteremtse a cselekvés, aktiv magatartas feltételeit. A magatartdas, a kornyezethez vald
alkalmazkodas, illetve az élethelyzetekkel valé megbirkdzas tehat a |égzési, keringési és anyagcsere-
izommUkodési koordindcid igen 0Osszetett valaszmintdit hozza létre, ezek szerepe egymastodl
fliggetlenil nem értelmezhetd.

A kozponti idegrendszer iranyitja a harom fenti automatikusan szabdlyozott energia-atalakito
rendszer mikodését, amely a fejlédés soran igen osszetett egylttmiikodésben az élettani egyensuly
(homeosztazis) fenntartasat biztositja.

Az emberi vegetativ zavarok, tiinetek kialakulasanak egyik leggyakoribb hattértényezdje éppen az,
hogy nincs 0Osszhang, megfelelés a pszicholdgiai és élettani optimalizadlas szintjei kozott. llyen
esetekben az élettani egyensuly (homeosztazis) felborulhat a nem megfelel6 k6zponti idegrendszeri
iranyitas kovetkeztében.

A ,flight vagy fight” valasz fizikai kihivdsok esetében sziikséges, és az alkalmazkodast, megbirkdzast
szolgalja - a megbirkdzds ebben az esetben a fizikai megkilizdést jelenti, vagy harcolunk, vagy
elmenekiliink a veszély el6l. A modern vilag életfeltételei k6z6tt azonban igen gyakran nem vezet
eredményre a fizikai megkiizdés, és ebben az esetben az Gsi reakciomdédok 6nmaguk ellen
fordulnak, veszélyeztetik az egyenstilyt.

A Hess altal leirt két, a kozponti idegrendszer altal szabalyozott mikddési allapot:

e azergotrop (energiat felhasznald un. szimpatikus tulsuly), amely tdmogatja a vegetativ
idegrendszert abban, hogy képes legyen intenziv testi er6feszitésre, valamint

e atrofotrop (energiat raktarozo un. paraszimpatikus tulsuly), amely tdmogatja a vegetativ
idegrendszert a sejtek energiakészleteinek feltoltésében.

A légzés k6zponti szerepe a vegetativ szabalyozasban

A légzés szerepe azért rendkivili, mivel egyrészt része az autondm idegrendszernek, masrész
azonban akaratlagosan szabdlyozhatd. Az utdbbi években valt nyilvdnvaldvd, hogy a légzésnek
irdnyitd szerepe van mas vegetativ és anyagcsere-izom (szomatomotoros) miikodések
szabalyozdsdban. igy részben az akaratlagos vagy pszichés eredet(i légzési valtozasokon keresztiil
érvényesiil a kozponti idegrendszer keringést és anyagcserét szabalyozé hatdsa. Belégzés alatt
szimpatikus, kilégzés alatt paraszimpatikus kozponti idegrendszeri aktivitasfokozédas mutathato ki.

A kozponti idegrendszeri szabalyozast dinamikus egység jellemzi, az agyban, a formacid reticularisban
ugyanaz a neuron haldzat szabalyozza a légzési és anyagcsere-izom mikddést szabalyozd
neuronokat. A retikularis idegi aktivitds, a feszit6 (extenzor) izomtdnus és az EEG szinkronizalt
oszcillaciokat mutatnak. A feszit6 (extenzor) izmok ténusa belégzés alatt fokozddik (Langhorst és
mtsai, 1983).

A légzésnek a keringésre gyakorolt hatdsa leginkabb az un. légzési szinusz aritmia segitségével
vizsgalhatd. Ennek a paraméternek azért igen nagy a jelent6sége, mert noninvaziv mdédszerrel teszi
lehetévé a sziv paraszimpatikus tonusanak elemzését. A szivfrekvencia a Iégzéssel szinkron gyorsul,
illetve lassul. Nyugodt |égzés alatt a szivfrekvencia belégzés alatt gyorsul, kilégzés alatt lassul, azaz a
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légzési szinusz aritmia a szivfrekvencia légzési Utemben torténd ciklikus fluktuacidja. A szapora és
fellletes légzés a légzési aritmia csOkkenéséhez vezet. A kifejezett légzési aritmia jellegzetes,
érzelmileg stabil személyiségvondsokkal jar egyltt, mig a szorongd betegek tobbségére, igy
els6sorban pdnikbetegekre a gyors, fellletes légzés jellemzé és igy a légzési szinusz aritmia hianya
vagy kisebb foka. Mindez a fokozott szimpatikus ténus jele.

A fokozott kardialis vagustonust szivet védd faktorként irta le szdmos vizsgalat. A paraszimpatikus
tdnus csokkenése veszélyeztet6 tényezl szivbetegségben, hipertdniaban, a kardidlis eredetd hirtelen
haldl bekovetkezése szempontjabdl és Ujszilotteknél egyarant. A megfelel6 légzési aritmidval
jellemezhet6 Ujsziilottek 8 és 12 hdnapos korukban jo fejl6dési indexet mutattak, mig az alacsony
légzési aritmidval jellemezhetS Ujsziilotteket 40 hetes korukban lényegesen rosszabb fejl6dési
indexek jellemzik.

Nyilvdnvalé tehat, hogy minden olyan terapids beavatkozas, amely paraszimpatikus irdnyba
hangolja at a szabalyozast, védi a szivet és egyben szorongdascsokkenté hatdsu. Igen sok tanulmany
irja le a lassu, elnyujtott kilégzés( |égzés szorongascsokkents, paraszimpatikus iranyba dthangolé
hatdsat, amelyet a terdpidban igen jél tudunk alkalmazni.

A pszicholdgiai és fizikai igénybevétel hatasa

Az ember-kérnyezet rendszer mikodésének alapveté jellemzGi a kiilonboz6 tipusu kornyezeti
igényekre adott reakciomintdk. Az igények két igen jellegzetes tipusa:

e egyrészt a fizikai igénybevételre adott szervezeti valaszt,
e masrészt az Un. pszicholdgiai vagy magatartasi stresszhelyzetekben kialakuld reakcidkat.

Az evollcid sordn a tulélés egyik legf6bb feltétele, hogy képesek legyiink a sziikséges fizikai
teljesitményre. Az intenziv testmozgds tehat egyrészt az adaptacié egyik legfébb jellemzG6je, masrészt
lényegesen csOkkenti a sziv-érrendszeri megbetegedések és haldlozas valdszinliségét (Langer és
mtsai,1983).

A testmozgas, rendszeres sportolds az egyik legjelentGsebb egészségpszicholdgiai védéfaktor.

Fizikai igénybevétel esetén a fokozott energiaigény (oxigénfogyasztas) kozvetlen kapcsolatban van az
artérias-vénds oxigén-klulonbséggel és a testmozgds kivaltotta pulzusszam-novekedéssel, tehat az
oxigénellatds megfelel a szoveti igényeknek. llyen helyzetben a szabalyozas célja a fizioldgiai
egyenslly (homeosztazis) fenntartasa, amely tokéletesen miikédik is, ha nincs valamilyen szervi
megbetegedés, ami ezt a vélaszt korlatozza. (Mint szivbetegeknél a terhelési préba soran).

Ezzel szemben a pszichés igénybevétel, stresszhelyzetek kardiovaszkularis kockazati tényezdk,
amennyiben a fenti egyensulyzavart nem tudjuk megelGzni.

A pszicholdgiai igénybevételt az kiilonbozteti meg a fizikaitol, hogy mig a szervezet ebben az esetben
is felkészlil az akcidra, a menekiilésre vagy tamadasra és fokozza a pulzusszamot, a kibocsatott
vérmennyiséget, a legtobb esetben nincs szilkség fokozott izommozgdsra, fizikai aktivitasra.
Mar Cannon (1942) leirta ezt a jelenséget: ,a szervezet felkészll az akciora, és ha a fokozott
készenléti allapot fennmarad, anélkil, hogy az aktivitds kialakulhatna, ez katasztrofalis
kovetkezményekkel jarhat", a bennszilottek kozott elGforduléd an. voodoo hirtelen haldlt ezzel az
allapottal magyardzta. A szorongds lényege, mint kordbban elemeztik, éppen az, hogy a
veszélyeztet6 helyzetet aktivitassal kontrollalhatatlannak mindgsitjlik.
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A modern életforma szamtalan ilyen disszociacids helyzetet teremt. A korabbi szazadokban, de
vidéken sokszor ma is verekedéssel oldjdk meg a férfiak nézeteltéréseiket. Ezzel szemben a
hatalmaskodd fé6nokét nem ajanlatos megpofozni, az igazsagtalanul megaldzott iskolas gyerek nem
rohanhat ki a tanterembdl.

Pszicholdgiai stresszhelyzetekben fokozott széveti ataramlas alakul ki. Ez az allapot rovidtavon
nagyobb mértékld energiafelhasznaldst tenne lehetévé, de tartds fenndlldsa sziv-érrendszeri
(kardiovaszkularis) veszélyeztet6 tényezd. A szabalyozdsi zavar kialakuldsat feedforward
kontrolljelenségként értelmezik, azaz a kardialis valaszok mintegy megel6legezik a varhaté
anyagcsere (metabolikus), az izomzat m(ikédtetéséhez szilkséges igényeket abban az esetben is, ha
az izomaktivitds nem kovetkezik be. Mind allatkisérletek, mind ember vizsgalatok sora bizonyitja,
hogy a fizikai és pszichikai igénybevételre adott sziv (kardidlis) és anyagcsere (metabolikus) valasz
jellege alapvetGen kiilonbozik.

Pszicholdgiai stressz hatasara a sziv (kardiadlis) és az anyagcsere (metabolikus) valasz
osszehangolatlan lehet (disszocialhat). Az allatkisérletek egyértelmiien bizonyitottak, hogy az el6re
jelzett dramités hatdsdra, azonos szivfrekvencia fokozdédas mellett nagyobb mértéki volt az artérids-
vénas oxigén-kilonbség, azaz szisztémas tularamlas alakult ki, amely jelent6s vérnyomas-emelkedést
eredményezett.

A stresszhatasra adott szoveti tularamlds elsGsorban fokozott szimpatikus aktivitas eredménye, mivel
az igy kialakuld, az anyagcsere igényekhez képest fokozott pulzusszdm novekedést gydgyszeres
beavatkozdssal - béta adrenerg blokkoldokkal - jelentésen csdkkenteni lehet. Amennyiben a
zsirszovetekbdl (lipidraktarakbdl) a szimpatikus aktivitas hatasara felszabaduld szabad zsirsavak nem
hasznalédnak fel az izommikodés energiaforrasaként, a felesleges zsirsavak trigliceridekké alakulnak
a madajban, majd a korondria megbetegedésekben oly fontos szerepet jatszd lipoproteinekké
alakulhatnak. A kronikus stresszallapot tobbek kozott ezért is sulyos sziv-érrendszeri
rizikéfaktor...”(2.1 Forrds: Prof. Dr. Kopp Mdria)

».Ha a stresszfeltételek folyamatosak, és az egyén nem kizd meg veliik sikeresen, a fasultsag
depresszioba csaphat. A depresszid tehetetlen, reménytelen érzést kelt.
Nehézségeik lehetnek az 0Osszpontositasban, gondolataik logikus 0Osszeszervezésében. Azon
toprengiink, hogy milyen cselekvési lehetGségeink vannak, aggdédunk cselekedeteink
kovetkezményeit illetéen. A kutatdk szerint nem véletlen, hogy megbetegsziink. A stressz lelki és
testi hatasokat egyarant el6idéz az emberben, melyek kozétt 6sszefiiggés all fenn. A stresszkeltd
tényez6k folytonos jelenlétéhez vald alkalmazkodasi kisérlet kimeritheti a test erdforrdsait, és
hajlamossa teheti a betegségre. A stressz kdzvetlenil pedig az immunrendszerre fejti ki hatasat. A
kialakuld un. pszichoszomatikus betegségek olyan testi rendellenességek, amelyek létrejottében az
érzelmek kdzponti szerepet jatszanak.

A betegség utjelz6 tabla, amely szimbolizdlja lelkiink allapotat és figyelmeztet a lélek pozitiv
atformaldsdra. Kutatdk kimutattdk, hogy az immunrendszerbeli sejtek képesek lizenetet kapni az
idegrendszertdl, ami megvaltoztathatja viselkedésiiket. A stresszkelt6 esetek igy csak akkor tudjak
befolyasolni az immunrendszert, ha a stressz negativ érzelmi dllapotot valt ki.
A lelki betegségek kozvetetten okoznak sziv- és érrendszeri megbetegedéseket, magas vérnyomast,
szivinfarktust, érelmeszesedést. Napjaink népbetegsége az influenza és az allergia.

A sziv- és érrendszer az egyik legesend6bb a stressz hatasaival szemben. A stresszreakcid, mint
bioldgiai védekezés a kérnyezet kdros hatdsaira rendkiviil 6sszetett: megné a vérnyomas, felgyorsul a
szivverés, megvaltozik a verejtékezés, ezzel a s6-viz haztartds, a tapcsatorna ereibél a vazizomzat felé
terelédik a vér, a l1ép és a csontveld kipumpdlja az ott levs vért, stb. Allandd stressz esetén ezek a
reakcidk allanddsulnak, magyaran a vérnyomas tartdsan emelkedetté valik, az erek nem képesek
rugalmassaguk falukkal a finom szabalyozasra, a szivverés felgyorsul, elveszik az a lehetdség, hogy a
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ritmus szabalyozasaval az egyén alkalmazkodni tudjon a valtozé fizikai korilményekhez, a
megvaltozott verejtékezés felboritja a sé haztartast, ezzel tovabb rontja a finom szabalyzas
lehet8ségét. A tapcsatorndban jelentkez tartds vérellatasi zavar fokozza a fekély-hajlamot, rontja az
emésztést és féleg férfiakndl ezaltal tonkreteszi a jokedvet, az érzelmi életet.

A masik fontos terilet, ahol az dllandd stressz komoly karokat okoz, az az immunrendszer. Manapsag
a kutatdsok az immunrendszer és az idegrendszer nagyon komoly Osszefliggései miatt inkdbb neuro-
immunrendszerrél beszél. Kobnnyen beldthatdak a tlnetek: allandd idegeskedés, tirelmetlenség,
ingerililtség, valamint az immunsejtek szdmbeli és mindségi romlasa miatt megné a fogékonysag a
betegségekre, gyakori fels6-1éguti panaszok, esetleg bérfert6zések vagy hajhullas.

Hazank lakossaga még tetézi a bajt azzal is, hogy a dohany- és alkoholfogyasztdsban és az
ongyilkossagban a statisztikak élén allunk. Az emberek ugy érzik, hogy sziikségiik van valamire, ami
segiti elviselni az élet kegyetlen realitasat. Az elmult években az élet minden teriiletét megfert6zte a
kabitdészer jelenléte. Ezekben a szerekben keresnek valamit embertarsaink, valamit, amit
elvesztettek. Az utcan jarva figyelem az emberek (res tekintetét, kifejezéstelen arcat. Hova lett az
emberek arcdrdl az érzés, mosoly? Sikeriil-e megdvni a gyermekeket a rengeteg veszélyt6l? Sikerdl-e
megfelel6 keretek kozott tartani a stresszt, miel6tt mindent beboritana?

Minden embernek lehet ellensége. Minden embernek van egy kozos ellensége: a stressz, az
idegeskedés. Amikor az ember ideges, akkor az energidja a fesziiltségre, félelemre, az
idegfesziiltséget, szorongast okozo, besziikolt gondolatokra hasznalédik fel. Masra mar nem is
marad az energiajabol...” (2.4 Forrds: LELKI TITKAINK Mentdlhigiénés Studid)

....igy okoz betegséget a stressz!

Stresszben "siiketebbek" a sejtjeink az immunjelzésekre - erGsitették meg kutatdk az eddigi
feltételezéseket.

A legtobb ember egyetértene azzal, hogy a stressz megndveli a betegségek kockazatat és ez
valdszinlileg szamos hosszabb tavl stresszhatdsra is igaz, ilyen példaul a kronikus betegségben
szenvedd csaladtagok otthoni apolasa. Jelenleg még mindig nagyon keveset tudunk arrdl, hogy
miként jarul hozza a stressz a megbetegedésekhez.

A "Biological Psychiatry" augusztusi szamdban a kutaték Uj megvildgitdsba helyezik a stressz
betegségekhez vald kapcsolatat, és egy olyan mechanizmust ismertetnek, amivel a stressz képes
megvaltoztatni az immunvalaszt. Egy nagyon biztatd el6zetes tanulmanyban Miller és kollégdi
kiilonbséget taldltak a rdkos hozzatartozét apold csaladtagok gén expresszidos mintdzataban egy
kontrollcsoporthoz képest, akik nem éltek at hasonlé stresszes élethelyzetet. Az dpoldknal azt
talaltak, hogy még normalis vér kortizol szint mellett is valtozott a monocitak (egy fehérvérsejt tipus,
mely részt vesz az immunvdélaszban) génexpresszés mintazata, ezaltal kevésbé voltak érzékenyek a
kortizol gyulladdscsokkenté hatdsdra, mig fokozddott a valaszkészségik a nukledris faktor-kappa B
(egy atirddasi faktor a sejtmagban) gyulladaskeltd hatasaira.

Dr. Gregory Miller, a tanulmany szerz6je szerint bar az dpoldknak és a kontroll csoportnak hasonld
volt a kortizol szintjiik, a stresszes apoldk mégis "siiketebbek" voltak erre a jelre. Ugy is
mondhatnank, hogy valami kudarcba fullad az dpolék fehérvérsejtjeinél, valamiért nem kapjak meg
azt a jelzést a kortizoltdl, hogy kapcsoljak le a gyulladast.

Ezek a megfigyelések magyardzatot adnak arra, hogy miért tiinik ugy, mintha az apolék krénikus
gyulladast  megel6z6  dllapotban  lennének, immunoldgiai  valaszkészségiik  alapjan.
Ez az aktivalt allapot szamos betegség rizikdjat noveli, példaul a depresszidt, szivbetegséget,
cukorbetegséget.
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Dr. Miller megjegyezte, hogy a kutatasok fontos eredménye, hogy hagyomanyos gondolkoddasmadd
ellenére - miszerint a magasabb kortizol szint vezet betegséghez - ez a tanulmany azt mutatja, hogy
az apoldkban ez pont ellentétesen mikodik. A tal kicsi kortizol szintre inkabb figyelnek a sejtek, mint
a nagyobbra.

"Sok fontos kérdés azonban még mindig megvalaszolatlan maradt" - jegyezte meg Dr. John H. Krystal,
a "Biological Psychiatry" szerkesztGje, a Yale Orvosi Egyetem és a Connecticut Egészségvédd
Szervezet munkatdrsa.

"Mivel nem tudjuk, hogy a stressz hogyan okozza a gén expressziés vdltozasokat az
immunrendszerben, az sem ismert, hogy mennyi rugalmassaggal szamoljuk a huzamosabb ideig
stresszt szenvedett embereknél vagy mennyire sérilékenyek az emberek enyhébb stressz
esetén. Minél jobban megértjik a stressz és a betegségek kapcsolatdanak mogottes molekularis
mechanizmusait, annal inkdbb valaszt taldlunk majd ezekre a kérdésekre" - tette hozza a
szakember...”(2.5 Forrds: HaziPatika.com)

3. Stressz a gazdasagban

A gazdasagi élet dontéshozdi a technolégia fejl6édése sordan Uj munkaeré-helyzetben taldltak
magukat. A sziikséges emberi eré Osszetétele megvaltozott, egyre nagyobb szamban lett sziikség
specialisan képzett dolgozdkra a termelés soran. Raadasul ezek szerepének sulya sokkal jelent&sebb
lett, mint azt szdmbeli ardnyuk indokolna. Ez a folyamat ravilagitott arra, hogy a gazdasag
szerepl8inek nagyobb figyelmet kell forditani a dolgozdk egészségére, hiszen Uj dolgozo felvétele és
betanitdsa idGigényes és draga. Az addig olcsd és konnyen cserélheté munkaerd helyett a meglévé
alkalmazottak egészségben tartdsa, és termelékenységi hatékonysaguk novelése lett az elsédleges
cél. Az érdekvédelmi szervezetek kdvetelései mellett a termeltet6k is torekedtek arra, hogy a munka
egészségvédelmi szabalyai minél inkdbb biztositsak az idealis feltételeket.

A stresszjelenség felismerése és kés6bbi kutatdsa természetesen a munka vildgara is kiterjedt. A
bonyolult, a részképességeket fokozottan igénybe vevs tevékenységek jelentGsebb stressz- tiineteket
okoztak, és ezek betegségek kialakuldsat inditottak. A maganéleti stresszorok mellett a munkahelyiek
lettek a f6 elGidézbi a stressz okozta egészségkarosodasnak.

A gazdasagban termel6 szerepl6k mellett az allamra is egyre nagyobb terhet rétt a stressz altali
megbetegedések novekv6é szama, mert ez a termeléskiesés hatdsai mellett kozvetlendl terhelte az
ellatérendszereket. Ez novekedést okozott az egészségiigy leterheltségében, a tarsadalombiztositas
altal fizetett tappénz 6sszegében, és a korhatar el6tt nyugdijba vonuldk szamaban.

Ezen okok miatt a huszadik szazad végére a gazdasag Osszes szerepl6je felismerte a stressz
jelent&ségét, és modszereket prdbalt alkotni a stresszhatdsok megelGzésére, illetve a munkahelyi
stressz csdkkentésére.

A felmérések adatai szerint az Eurdpai Unid tagallamaiban a munkahelyi stressz kozel
40 milli6 munkavallalé egészségét (azaz az aktiv népesség mintegy 28%-at) veszélyezteti. Bar a
stressz a ndéket latszolag érzékenyebben érinti, valdjaban mindkét nem szadmdra, valamennyi
gazdasagi dgazatban és a szervezet minden szintjén meghatdrozd problémaként jelentkezik. A
szakért6k ennek leggyakoribb okat a munkakorilmények feletti ellendrzés hidnyaban latjak. A
munkahelyi stressz mind emberi viszonylatban (pl. gyakoribb megbetegedések), mind gazdasagi
vonatkozasban komoly kévetkezményekkel jar (a munkahelyi tdvolmaradasok és az egészségiigyi
koltségek mintegy 20 milliard eurdval terhelik meg a k6z0s kasszat, s akkor még nem szdltunk a
termelékenység csokkenésérdl).
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2002. julius 2-an a Munkahelyi Egészség- és Biztonsagvédelem Eurdpai Ugyndksége elinditotta a
munkahelyi stressz elleni harcot tamogaté els6 paneurdpai kampanyat.

Mivel a munkahelyi stressz problémaja az Unidé valamennyi tagdllamat érzékenyen érinti, a szervezék
els6dleges célja, hogy lehet6vé tegyék a tapasztalatok és a jo gyakorlatok kicserélését, s a
problémdnak minél szélesebb nyilvanossagot adjanak. Ennek érdekében hoztdk létre a megel6zés
legjobb gyakorlatait jutalmazé eurdpai dijakat, valamint egy atfogd informdciés halézatot.

a) Munkahelyi stressz

Egyes EU tagorszagokban a GDP 1 szdzalékat meghaladé mértékben ront az lizleten a dolgozdkat
gyotrd stressz.

”...Az Eurépai Unidban a munkaval 6sszefiiggd stressz (MOS) jelenti - a hatfajas utan — a munkaval
dsszefiiggd masodik leggyakoribb egészségiligyi problémat. A MOS okai lehetnek pszichoszocidlis
veszélyek, mint példdul a munka jellege, szervezése és iranyitasa, pl. magas elvarasok a munkaban és
alacsony szint(i ellen6rzés, valamint olyan tényez6k, mint a megfélemlités és az erGszakoskodas.
Fizikai veszélyek, példaul a zaj és h6mérséklet, szintén okozhatnak MOS-t. A MOS megel&zése jelenti
az egyik kitlizott célt az Eurdpai Bizottsdg munkahelyi egészség és biztonsag Uj stratégidjarél szolo
kozleményében.

Az Eurdpai Bizottsdg intézkedéseket hozott a munkavallalok egészségének és biztonsaganak
védelmére. Az 1989. évi Tandcsi iranyelv (89/391) tartalmazza a munkahelyi egészségre és
biztonsagra vonatkozé alapvetd el6irdsokat. Ez a munkaltatékat teszi felelGssé, hogy
gondoskodjanak arrdl, hogy a munkavallalékat a munka sordn ne érje semmiféle artalom, beleértve a
MOS hatésait is. A tagédllamok valamennyien atiiltették ezt az irdnyelvet sajat jogrendjiikbe,
néhanyuk pedig ezen feliil Utmutatdkat is kidolgozott a MOS megel6zésére.

Az irdnyelv megkozelitési médjat alkalmazva, a MOS kikiiszobolése vagy csokkentése végett a
munkaltaté koteles:

e torekedni a MOS megel6zésére;

o felmérni a MOS kockdazatat Ugy, hogy megvizsgalja, milyen nyomds keletkezik a
munka soran, amely magas szint{ és sokaig tartd stresszt okozhat, tovdbba

e meghatarozni, hogy kit érhet ilyen artalom;

« megfelel6 intézkedéseket hozni az artalom megelSzésére.

A MOS megel6zhetd, és a MOS csdkkentését szolgald akcidk igen koltség-hatékonyak lehetnek. A
MOS esetében végzett kockazatbecslés alapelvei és eljarasai ugyanazok, mint mas munkahelyi
veszélyeknél. A folyamat sikerességéhez alapvetéen fontos a munkavallalok és képviselSik bevonasa;
Gket kell megkérdezni, mi okoz stresszt, mely csoportok szenvednek

ettél, és mit lehet tenni a helyzet javitasara.

A kockazatbecslés |épéseit az aldbbiak szerint lehet 6sszegezni:

¢ hatdrozzuk meg a veszélyeket;

e dontsuik el, kit érhet artalom és hogyan;

* értékeljik a kockazatot, ugy, hogy:
o meghatdrozzuk, milyen |épéseket tettlink mar meg;
o eldontjuk, hogy ezek elegend6ek-e vagy sem; és
o ha nem, mit kell még tenni.

e rogzitsik az észlelteket; és

o vizsgaljuk felll az értékelést megfelel6 id6kdzonként, és ellendrizzilk a megtett
intézkedések hatdsat...”(3.1 Forrds: TE N Y E K 22 Eurdpai Munkavédelmi Ugynékség)
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»--.Belehalunk-e a kronikus stressz kovetkezményeibe?
A munkahelyi bizonytalansag népegészségiigyi jelentésége.
A depresszié novekedése.

1960 és 2005 kozott a 40-69 éves magyar férfiak haldlozasa 55 %-kal emelkedett, a n6k kdzott ezalatt
4 %-kal csokkent. Ez azt jelenti, hogy 2005-ben 11.395-tel tobb férfi halt meg a 40-69 éves
korosztalybdl, mint 1960-ban (20.736 férfi 1960-ban, 32.131 férfi 2005-ben) (Demografiai Evkdnyv,
2005).

Ha a maddrinfluenzaba vagy mds virusfertézésbe halna meg évente 10 ezernél tébb fiatal férfi, ez
minden ujsdg cimoldaldn szerepelne.
Mi az oka, hogy Magyarorszagon alig beszéllink réla?

2002-ben 12.640 embert kérdeztiink ki, kozilik 2005-ben 4689 személyt sikerilt djra kikérdezni,
322- ember halt meg az Ujbdl felkeresettek kozil. Az 5011 ember kozil a 2002-ben 40-69 éves
korosztalyt vizsgaltuk, 1130 férfit és 1529 nét. Kozaluk 99 férfi (8.8 %), és 53 n6 (3.6 %) halt meg
2005-ig.

Mindkét nemben az onkoldgiai megbetegedések voltak a leggyakoribb haldlokok, 36.5 % a férfiak és
41.5 % a n6k kozott sziv-érrendszeri ok miatt 35.1 % halt meg a férfiak és 29.3 % a n6k kozdil, a férfiak
12.1 %- a, a n6k 19.5 % -a halt meg er6szakos ok miatt (baleset, 6ngyilkossag, gyilkossag) , a férfiak
tovabbi 4.1 %-a alkoholos majzsugor miatt.

A férfiak szamos tényezd tekintetében sokkal érzékenyebben reagaltak a tarsadalmi valtozdsokra,
mint a nék. A férfiak esetében a munkahelyi bizonytalansag hdromszorosara emelte a korai halalozas
valdszinlségét, a sulyos depresszids tlinetegylittes 6tszor magasabb haldlozasi ardnyokkal jart egydtt.
A meghaltak kozill 24 % szenvedett sulyos depresszidban, mig a teljes megkérdezett mintdban a
férfiak kozott ez az ardny 5.8 % volt. A szorongds haromszor magasabb korai haldlozdssal jart a férfiak
esetében. Az a vélemény, hogy ,az ember egyik naprdl a masikra él, nincs értelme terveket sz6ni”,
azaz az andmias, demoralizalt lelkidllapot kétszer magasabb, a rivalizdlas 2.4-szer magasabb
haldlozassal jart a férfiak kozott. Az érettséginél alacsonyabb végzettségli férfiak koziul kétszer
annyian haltak meg 2002 és 2005 kozott, mint a magasabb végzettségliek kozil. A kozépkoru férfiak
szamdra tehat a munkahelyi és altalaban a tarsadalmi bizonytalansag és az alacsonyabb tarsadalmi
status stlyos kronikus stressz allapotot és egészségi veszélyeztetettséget eredményez.

Melyek a védé tényezdk a férfiak esetében? Ha az adatokat az ismert kockazati tényez6k, az életkor,
iskolazottsag, dohanyzas, kdros alkoholfogyasztas és elhizas szerint korrigaltuk, a férfiak esetében a
pozitiv életminGség ezektbl a tényez6ktdl fliggetlenll hdromszor, a jokedv, viddmsag és az 6nbizalom
két és félszer kisebb valdszinliséggel vezetett korai haldlozashoz. Szintén az egyéb kockazati
tényez6ktél fliggetlendl, aki a férfiak kozil 2002-ben a feleségével élt, és Ugy érezte, hogy nehéz
helyzetben szamithat a felesége segitségére, Otszor kisebb valdszinlséggel halt meg, mig a biztos
munka haromszoros védéfaktor volt.

A nGk esetében elsGsorban a tagabb tarsas kapcsolatok elégtelensége vezethet korai haldlozashoz. A
személyes kapcsolatokkal valé elégedetlenség, valamint a csaladi problémak a legfontosabb
veszélyeztet6 faktorok, kétszer magasabb korai haldlozasi aranyokkal jarnak egyiitt a nék kozott. A
kapcsolati problémak fontos szerepet jatszanak a nék kozotti dnkdrositd magatartasformakkal —
dohanyzassal, koros alkoholfogyasztassal, elhizdssal — kapcsolatban is. A munkahelyi tényez6k koziil a
nék esetében a munkatarsakkal valé jo kapcsolat jelentGs védé tényez6 a haldlozas szempontjabdl. A
nék esetében az, hogy daganatos betegség miatt kezelték 2002-ben a haldlozas fontos el6rejelzGje
volt, mig a férfiak esetében sem ismert sziv-érrendszeri, sem daganatos betegségek miatti kezelés
nem jelezte el6re a haldlozast- ez valdszinlleg azt is jelzi, hogy a férfiak sokkal kevésbé keresnek
orvosi segitséget tiineteik, panaszaik esetében.

BioLabor Biofizikai- és Laboratdriumi Szolgdltatdsok Kft., Dr. Erddfi-Szabd Attila Ph.D., D.Sc.



A stressz hatdsa az egészségre

Ez a népegészségligyi krizishelyzet az egyik oka, hogy az Amerikai Pszichoszomatikus Tarsasag idén
éves kongresszusat Budapesten rendezi, mdsodszor Eurépdban a tarsasag torténetében. Fontosnak
tartjak hangsulyozni, hogy a krénikus stressz sulyos népegészségligyi kockdzati tényezd. Ennek a
ténynek a negligdlasa anndl is dramaibb ma Magyarorszagon, mivel idén lnnepeljik Selye Janos
szliletésének szazadik évforduldjat. Selye Janos vizsgalatai bizonyitottdk, hogy allatkisérletekben a
tartds stresszhelyzet az immunrendszer 6sszeomlasahoz, majd az allatok pusztuldsdahoz vezet. A mai
magyar tarsadalomnak is fel kell ismernie, hogy a tartés munkahelyi bizonytalansag, a tarsadalom
kozos érték és normarendszerének hianya, és az ennek kovetkeztében kialakulé krénikus stressz
allapot sulyos kockazati tényez6, az id6 el6tti egészségromlas és haldlozas bizonyitott rizikdfaktora.
A depresszids tlinetegylttes a kronikus stressz allapotanak legmegbizhatobb mutatdja. Mig 2002-ben
13.5 % volt a kezelésre szoruld depresszidésok ardnya mind a teljes népességet képvisel6 mintdban,
mint azok kozott, akik beleegyeztek az utdnkovetésbe, 2005 utolsé hdnapjaiban ez az arany azok
kozott, akiket a HEP vizsgalat sordn ujra felkerestiink 18 %-ra, 4.5 %-kal emelkedett, a férfiak kozott
nagyobb mértékben, mint a nék esetében.” (3.2 Forrds: Prof. Dr. Kopp Mdria, kutatdsvezetd,
egyetemi tandr)

b) Stresszkezelés az Eurdpai Unids és a hazai gyakorlatban

Az Eurépai Munkavédelmi Ugynokséget (OSHA) az Eurdpai Unié alapitotta acélbdl, hogy elésegitse a
munkavédelem terén jelentkez6 informacids igény kielégitését. A bilbadi székhelyl ligynokség
tevékenységének célja mdszaki, tudomdnyos és gazdasagi jellegli informacié ataddsa a
munkaaddknak a munkahelyi biztonsag és egészségvédelem kérdésében, illetve a munkavallalék
munkahelyi kérilményeinek javitasa.

Az OSHA szerint a munkahelyi stressz jelenti az egyik legnagyobb egészségiigyi és biztonsagi
kihivast Eurdpaban. Csaknem minden negyedik munkavallalét érinti, és a vizsgalatok szerint az
elveszitett munkanapoknak tudhatd be. Ez hatalmas koéltséget jelent mind az emberi kimeriltség,
mind pedig a csokkent gazdasagi teljesitmény tekintetében. Ugyanakkor az ligyndkség arra is felhivja
a figyelmet, hogy a stressz a mdsodik leggyakoribb munkahelyi egészségligyi panasz, amely az 50—
60%-a a stressznek EU-27 orszagait tekintve a munkavallaldk 22 %-at érinti.

A munka valtozo vildga egyre jobban megterheli a munkavallaldkat: a dolgozoi |étszdm csokkentése
és a tevékenységek kihelyezése, a feladatok és a készségek tekintetében a rugalmassag iranti
megnovekedett igény, a hatdrozott idére sz6l6 szerz6dések szaporodd alkalmazdsa, a munkahelyi
bizonytalansag és a munka intenzitasanak névekedése (nagyobb munkateher és nyomas), valamint a
munka és a maganélet kozotti egyensuly megteremtésének nehézségei mind hatassal vannak a
munkavallaldkra.

Az OSHA felhivja a figyelmet, hogy a munkahelyi stressz és a pszichoszocialis kockazatok csokkentése
erkolcsi és jogi kotelesség és (izleti érvek is szdlnak mellette. Magyarorszagon mar jogi lépések is
torténtek a munkahelyi stressz kezelésének elémozditasara.

A munkavédelemrdl szold 1993. évi XClII. torvény 2008. januar 1-jétél hatalyos mddositasa emeli be a
munkavédelem torvényi szintl szabalyozdsdba a pszichoszocialis kockazati tényez6k kezelésének
munkaltatéi feladatat, egyben meghatarozva ezen tényez6 fogalmat is. A torvényi rendelkezés
szerint pszichoszocidlis kockazatnak mindgsil a munkavallalét a munkahelyén éré azon hatdsok
(konfliktusok, munkaszervezés, munkarend, foglalkoztatasi jogviszony bizonytalansaga stb.)
Osszessége, amelyek befolydsoljak az e hatasokra adott valaszreakcioit, illetleg ezzel 6sszefliggésben
stressz, munkabaleset, lelki eredetd szervi (pszichoszomatikus) megbetegedés kovetkezhet be.
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Az Eurdpai Unid tobb olyan megmozdulast is szervezett, mely a stresszre daltalaban, vagy egy adott
stresszorra kivanja felhivni a figyelmet. Példaként emlithetjiik, hogy a zaj veszélyeinek tudatositasat
szorgalmazd vildgnapon eurdpai méretld kampdany indult az eurdpai munkahelyek egyik
legmakacsabb egészségi problémdjanak szamité munkahelyi zaj leklizdése érdekében. Az eurdpai
munkavallaloknak kordlbelil egyharmada (tobb mint 60 milli6 ember) van munkaidejének
egynegyedénél hosszabb ideig magas zajszint hatasanak kitéve. Csaknem 40 millio (vagyis
Spanyolorszag lakossdgdval megegyez6 szamu) dolgozdnak kell legaldbb a munkaideje felében a
normalis tarsalgdsi szintnél hangosabban beszélnie ahhoz, hogy mdsok meghalljak. Ezt felismerve
2006. februar 15-én Uj eurdpai iranyelv [épett hatdlyba a munkahelyi zajjal kapcsolatban.

A zaj okozta hallaskdrosodast a ,leggyakrabban el6fordulé, maradandd ipari betegségként” ismerték
el. A munkahelyi zaj gyakorlatilag azonban nemcsak a hallast karositja, hanem sokkal sulyosabb
veszélyeket rejt magaban. Baleseteknek is okozati tényez6je lehet és hozzdjarulhat a munkahelyi
stressz kialakuldsahoz is. Eppen ezért a mar emlitett irdnyelvben a dolgozdkat éré napi zajartalmat 87
decibelben maximalizaltak.

”...A munkavédelemrdl sz6lé 1993. évi XCIIl. térvény 2008. januar 1-jétSl hatdlyos mddositasa emeli
be a munkavédelem torvényi szint(i szabalyozdsdba a pszichoszociadlis kockazati tényezdk
kezelésének munkaltatdi feladatat, egyben meghatarozva ezen tényez6 fogalmat is. A torvényi
rendelkezés szerint pszichoszocidlis kockazatnak mindsiil a munkavallalét a munkahelyén éré azon
hatasok (konfliktusok, munkaszervezés, munkarend, foglalkoztatasi jogviszony bizonytalansaga stb.)
Osszessége, amelyek befolydsoljak az e hatasokra adott valaszreakcidit, illet6leg ezzel 6sszefliggésben
stressz, munkabaleset, lelki eredet(i szervi (pszichoszomatikus) megbetegedés kovetkezhet be. Az (j
feladat helyes értelmezéséhez és a helyes gyakorlat kialakitdsahoz - a kozvélemény érdeklGdésére is
tekintettel - szlikséges a szakmai és hatdsdgi szempontokat érint6é aldbbi tdjékoztatas.

A stresszhez vezet6 un. stresszorok el6fordulnak a tagabb és sz(ikebb értelemben vett munkahelyi
fizikai, szocialis, tarsadalmi kdrnyezetlinkben egyarant.

e A munkahelyi fizikai kérnyezetben el6forduld zaj, pl. a fokozott figyelemdsszpontositast
igényl6 munkaknal, vagy klimatikus hatdsok, mar régota ismert stresszorok (stresszhatdst
kivalto tényezék), és jol szabalyozott teriiletei a munkahelyi egészség védelemnek. A hatalyos
jogszabalyokon alapuld munkahelyi normativdk, hatarértékek megtartasa ezekben az
esetekben kell6 védelmet jelent a fizikai munkakornyezetbdl ered6 stressz kialakulasaval
szemben. Ezeket az el6irdsokat a munkaltatok ismerik, és a hatdsag rendszeresen ellendérzi is.

o Az utdbbi években irdnyult mind nagyobb figyelem az un. pszichés, szocidlis munkahelyi
kérnyezet tényezdire — az Un. pszichoszocidlis tényezbkre — visszavezethetd stressz
jelent6ségére. Egy hazai felmérés szerint, melyet a Semmelweis Egyetem
Magatartastudomanyi Intézete folytatott le, minden 6t6dik feln6tt lakos az idilt stressz
allapotdban van. A munkavédelmi torvény maddositasa ez utobbi problémakor munkahelyi
vonatkozasara iranyul, és hivja fel a munkaltatok figyelmét a megel6zés fontossagara az
ilyen esetekben is.

e Hazai viszonylatban Uj és a munkaltatok, a munkavallalék, s6t az egész tarsadalom

kozgondolkodasaba még kevésbé beépiilt, fel nem ismert problémakdrrél van szé, amelyet
még szamos tévhit is vez.
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A stressz ugyanis nem betegség, és a stresszhez vezet6 kihivasok dnmagukban sziikségesek a testi,
lelki fejlédéshez. ElsGsorban a hosszu tdvi stresszhatds vezethet:

e magatartdsi zavarokhoz: ingerlékenység, fokozott dohanyzas, alkoholfogyasztas, alacsony
munkateljesitmény,

e pszicholdgiai hatdsokhoz: depresszid, agresszio, zavartsag, figyelmetlenség,
e fizikai panaszokhoz, tinetekhez: vérnyomas emelkedése, fejfajas,

e pszichoszomatikus megbetegedésekhez: emésztbrendszeri, sziv-érrendszeri
megbetegedések.

llyen tartds stresszt a munkahelyi bizonytalansag, értékvesztés, képességgel aranyban nem 3allé
munkahelyi, tdrsadalmi, csalddi elvarasok, konfliktusos interperszondlis kapcsolatok munkatdrsakkal,
fénokkel, vagy a magdnéletben, tulzott munkateher okozhatnak. Tovdbbd ide sorolanddk az olyan
kérdések is, mint: mennyi beleszéldsa van a munkavallaldknak abba, hogy miként végzik a
munkajukat, értik-e vagy sem a feladatukat, részesiilnek-e vagy sem a munkavallaldk a kollégak és a
vezetGk részérdl kell6 tamogatasban, kaptak-e képzést a feladatok ellatasahoz stb.

Meghatarozhatok azon tiinetek, amelyek arra hivhatjdk fel a munkaltaté figyelmét, hogy a
munkahelyen ilyen szempontbdl ,baj” van: a nagymértéki fluktuacié, nem szervi betegségekkel
jard, tobbnyire ismétl6d6é tdvollétek, hataridék csuszasa, be nem tartasa, fegyelmi problémak,
agressziv megnyilvanulasok, balesetek, tévedések, munkateljesitmény visszaesése, és a foglalkozas-
egészségligyi szolgalat orvosanak jelzései, aki az id6szakos alkalmassagi vizsgalatok keretében a korai
panaszok, tiinetek halmozéddsat észlelheti.

Mit tehet az ilyen esetek megel6zése érdekében a munkaltato:

e Jogszabaly irja el6 szdmara, mint kotelezettséget, hogy fel kell mérnie, van-e probléma, az
milyen kort érint, milyen intézkedés tortént eddig, és ha tértént, elegendé-e, és mit kell
tenni. Ehhez kozremiikodéként igénybe veheti a munkavallalok képviselGit, a foglalkozas-
egészségligyi szolgdlat orvosat és a kockazatbecsléshez a munka- egészséglgyi
szaktevékenység végzésére jogosult szakértéket.

e Az azonban mar kevésbé ismert a munkaltaték szamara is, hogy a pszichoszocialis stressz
csokkentése érdekében sziikséges munkdltatdi , intézkedés” jellege, eszkéztdra — a probléma
természete folytan - eltér a mar ismert munkavédelmi intézkedésekétdl.

e A megel6zésben nagy szerepe van ugyanis a munkahelyi egészséget el6mozdité
egészségfejleszté tevékenységnek, a konfliktuskezel6, stresszkezel6 tréningeknek,
felvildagositd anyagoknak is, a helyes munkaszervezés, az oktatas, a megfelel6 iranyitds,
szerepek és feladatkorok vildgos meghatarozasa, a munkavallaldk (pl. szocialis) tdmogatdsa,
Osztdonzése mellett.
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A fent kifejtettekre is tekintettel Magyarorszagon és a nemzetko6zi gyakorlatban uj feladatot jelent
az ilyen kockazatok ellenGrzése és kezelése a munkavédelmi hatdsag szamara. A klasszikus hatdsagi
fellépés, ellenbrzési és szankcionalasi gyakorlat az ilyen kérdések kezelésére nem alkalmas. (pl. mert
a kérdéskor jellegébdl adéddan nem allapithatok meg mérhet6 normativak, az egyéni, csoportos
valtozatossagok kezelésére alkalmas definitiv kovetelmények).

Ezzel kapcsolatban a kdvetkezd jogi megkozelitésre kell felhivni a figyelmet.

1.A munkavédelmi térvény Gj feladatot meghatdrozé hivatkozott rendelkezése az Un. altalanos
megel6zési kovetelmények kozott jelenik meg. E szerint [54. § (1) bekezdése] az egészséget nem
veszélyeztet6 és biztonsagos munkavégzés érdekében a munkaltaté koteles figyelembe venni a
kovetkez6 altalanos kbvetelményeket:

a) a veszélyek elkeriilése;

b) a nem elkeriilhetd veszélyek értékelése;

c) a veszélyek keletkezési helyiikén térténd lekiizdése;

d) az emberi tényez6 figyelembevétele a munkahely kialakitasanal, a munkaeszkozok és
munkafolyamat megvalasztasanal, kiilonods tekintettel az egyhangu, kotott Gtemd
munkavégzés id6tartamanak mérséklésére, illetve kdros hatdsanak csokkentésére, a munkaidé
beosztasdra, a munkavégzéssel jaré pszichoszocidlis kockazatok okozta igénybevétel
elkeriilésére;

e) a miszaki fejlédés eredményeinek alkalmazasa;

f) a veszélyes helyettesitése veszélytelennel vagy kevésbé veszélyessel;

g) egységes és atfogd megelbzési stratégia kialakitasa, amely kiterjed a munkafolyamatra, a
technoldgiara, a munkaszervezésre, a munkafeltételekre, a szocidlis kapcsolatokra és a
munkakdrnyezeti tényez6k hatdsara;

h) a kollektiv miiszaki védelem els6bbsége az egyéni védelemhez képest;

i) a munkavallalok megfelelS utasitdsokkal torténé ellatdsa.

A vonatkozd kozosségi iranyelven (89/391/EGK) alapuld konkrét jogszabalyhely — jogi természetét
illetéen — szakmai elvi tételeket, a veszély, artalom megel6zését szolgald alapvetést tartalmazza a
munkaltaté f6bb cselekvési irdnyait orientalva. Ezek 6nmagukban, altaldnos, elvi jellegiknél fogva
nem szankciondldssal alatdmasztott konkrét kotelezettségek. Az itt felsorolt tételek nagy része
specialis szabalyként a munkavédelmi torvény megfelel6 mas helyein, illetve a végrehajtasi
rendeletek egyedi szabalyaiban jelenik meg. Példaul: a veszélyek értékelése [b) pont] a
kockazatértékelés szabalydban [Mvt. 54. §-anak (2)-(5) bekezdései], az utasitasi jog gyakorlasa [i)
pont] a f6bb munkaltatdi kotelmek kozott [Mvt. 54. §-a (7) bekezdésének a) pontja]. Tébb elvaras [pl.
a) és c), e), f) h) pontok] amolyan cselekvési szemléletet fogalmaz meg a munkaltaté iranyaban,
amelyek at kell hogy hassdk a tételes kotelezettségeken alapuld teljesités maddjat. Nehezen
elképzelhets, hogy ellenérizni és szankcionalni lehessen a mdszaki fejlédés kinalta eredmények
alkalmazasanak mell6zését, ha egy egyszer(bb, régi, de hatékony, az elGirt védelmet megvaldsitd
mUszaki megoldast alkalmaz a munkaltatd.

llyen tipusu elGiras a munkavédelmi torvény mas helyein is megjelenik — a jogharmonizaciot tikrozve
-, ugyancsak elvarasként és nem szankcionalhatd tételes kotelezettségként. (pl. 54. § (7) h) pontja
szerint a munkaltaté koteles teljes felelGsséggel megtenni minden sziikséges intézkedést a
munkavallalék biztonsaga és egészségvédelme érdekében, figyelembe véve a valtozd koriilményeket
is, valamint térekedve a munkakorilmények folyamatos javitasara.)

BioLabor Biofizikai- és Laboratdriumi Szolgdltatdsok Kft., Dr. Erddfi-Szabd Attila Ph.D., D.Sc.



A stressz hatdsa az egészségre

A pszichoszocidlis kockazatok figyelembevételének elGirdasa hasonlé jellegli megfogalmazas,
amelynek lényegi tartalma tehat az, hogy a munkaltatd minden lehetséges mddon igyekezzék
elkerililni a kdros stresszt okozd, tartds hatdsokat. Ez egyedi mérlegelést, a konkrét helyzet minden
irdnyu, a dolgozo tulajdonsagaira, valtozo stressz tliré képességére is tekintettel torténd elemzését
jelenti. Ebben maradéktalanul segitenie kell a foglalkozas-egészségligyi szolgalatnak mind a

munkakori alkalmassdg vizsgalatai, mind a munkahelyek, munkafolyamatok ellen6rzése sordn.

A munkavédelmi eljarasokban alkalmazhatd birsdgolasnak (szabalysértés, munkavédelmi birsag)
komoly jogi el6feltételei vannak, tobbek kozott a tételes jogi vagy jogi jellegli (szabvanyi,
munkaltatdi, egyéb miszaki) kotelez6 el6irds megsértése. A 10 millid forintos felsé birsagtétellel
fenyeget6 objektiv alapud munkavédelmi birsdg tovabbi el6feltétele az élet, testi épség, egészség
sulyos, és lényegében kozvetlen veszélyeztetésének bizonyitott tényalldsa, illetve az ilyennek
mindsuld, torvény altal leirt néhdny konkrét tényallas. A torvény 82. § (2) bekezdésének d) pontjaban
leirt ténydllas (,kockazatértékelés elmulasztasa”) nem valésulhat meg — paraméterek, konkrét és
kotelez6 vizsgalati moddszerek el6irdsa hidnyaban - az egyébként helyesen elvégzett
kockazatértékelés pszichoszocidlis kockazati tényez6kre vonatkozd Un. szakszer(tlensége (szakmailag
vitathatd megolddsa), hianyossdga miatt. A fentiekb6l kovetkez6en az 54. § (1) bekezdés d)
pontjaban foglaltak ilyen birsdgoldsnak alapjaul nem szolgdlhatnak, ugyanakkor megalapozhatjdk a
hatdsdg figyelemfelhivdsdt a munkaltatd irdanyaban. Ugyanis a munkdltaté hatdsagi ellenérzése,
vizsgalata, akar egyedi, akdr rendszerszemléletl atfogd ellendrzésrdl van szd, kiterjed a szabalyok
teljességére [fuggetlenll azok konkrét, szankcionalhatd jellegétdl], ideértve a foglalkozds-
egészséglgyi szolgalatok mikodését is [81. §-anak (4) bekezdése].

2. Mindezek miatt Gj tipusu képességekre, technikdk alkalmazasara van sziikség a munkavédelmi
hatosag részérdl is. ElsGsorban a témahoz kapcsolddd tuddst, ismeretterjesztést, egészségfejlesztést,
a helyes munkaltatéi gyakorlat mddszertananak fejlesztését egyarant magaban foglald programok
vezethetnek el a széleskori, hatékony megel6zéshez. Ebben azonban nemcsak a munkavédelmi
hatésagnak van szerepe, hanem a munkaltaték feladataiban kdzrem(ikodé foglalkozas-egészségiigyi
szolgédlatoknak, az ANTSz egészségfejlesztéssel foglalkozé szakembereinek, a civil szervezeteknek (pl.
egészséges munkahelyek mozgalomnak) is.

Ennek érdekében az Orszagos Munkavédelmi és Munkaligyi F6felligyelGség, a keretében m(ikodé
munkavédelmi tanacsadd szolgalat, valamint az Orszdgos Munkahigiénés és Foglalkozds-egészségiigyi
Intézet munkatdrsainak bevondsaval tervezi a kozeljov6ben a felvet6dott kérdés megoldasat -
kiilonosen a kovetkezGkkel - elGsegiteni:

e egyszerlien kivitelezhet6 kérddivek alkalmazasaval, pl. hogy fel lehessen mérni
(munkaltatdnak, foglalkozds-egészségligyi orvosnak, vagy akar az egyéneknek is), hogy kell-e
stresszhez vezet6 pszichoszocidlis tényezékkel szamolni a munkakori feladataik ellatasaval
Osszefliggésben,

e munkaltatéknak és a foglalkozads-egészségiigyi szolgalat orvosainak sz6lé mddszertani
ajdnldsokkal a helyzet felmérést kovets helyes megoldasokhoz, az el6zetes és idGszakos —
egyébként jogszabaly altal kotelez6 - munkakori alkalmassagi vizsgalatok korszeri

lefolytatasahoz,

e irott és elektronikus ismeretterjeszt6 anyagokkal a munkavallalék és munkaltatok
érzékenyitése és helyes hozzaalldasanak formaldsa érdekében,

o afelligyel6-tanacsaddk specidlis, mentalhigiénés tovabbképzésével,
e az egészségfejlesztés teriiletén miikodo szervezetekkel valé kapcsolatok kiszélesitésével.

BioLabor Biofizikai- és Laboratdriumi Szolgdltatdsok Kft., Dr. Erddfi-Szabd Attila Ph.D., D.Sc.



A stressz hatdsa az egészségre

Végezetll azonban hangsulyozni kell, az nem realis elképzelés, miszerint kizdrélag a munkaltaton
mulik, hogy ne alakuljon ki stressz, és az sem redlis feltételezés, hogy eltiintethet6k az élet kiilonb6z6
szintereir6l — ideértve a munkahelyet is — a stresszt okozd tényezék...”(3.3 Forrds: Orszdgos
Munkavédelmi és Munkaiigyi FéfeliigyelGség)

A munkahelyi stressz évrdl évre komolyabb problémat jelent Eurépaban. Az Eurdpai Unid és az
Egészségligyi Vilagszervezet is kiemelten foglalkozik ezzel a problémaval, és tébb javaslattal is
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el6alltak a stressz csokkentésére és megelGzésére.

4. A stressz kezelésének torténete

A stressz természetesen az emberrel egyid@s, hiszen az él6 szervezet mozgdsitd reakcidja az
emberben is jelen volt, emberré valasat megel6z6en is. A szocializacié soran, az addigi természetes
stresszolddk mellett, mint a szex, a pihenés, evés, megjelentek Ujak, mint példaul a szérakozas, és
mas kilonb6z6 kdzosségi tevékenységek. Mar az elsé ember is torekedett a stresszmentesitésre,
hiszen kozérzete sokkal jobbd valt, ha id6legesen meg tudott szabadulni a I|étfenntartds
stresszoraitol.

Késébb megjelentek olyan, a stresszt is oldé anyagok, mint példaul az alkohol, illetve mas
tudatmoddositd szerek, melyeket pozitiv 6romszerz6 és stresszmentesité hatdsuk mellett sulyos
egészségkarosité mellékhatdsok kisértek.

A stressz jelenségének orvosi felismerése utdn negativ hatdsainak orvosi eszkdzékkel valé lekiizdése
keriilt el6térbe. A kémia és a bioldgia kutatdsa olyan gydgyszereket alkotott, melyek célzottan voltak
bevethet6k a stressz hatadsai ellen. A huszadik szdzad végére a technolégiai haladas kifinomult
hatasmechanizmusok kifejlesztését tette lehetévé.

Mindezen fejlédés ellenére a kémiai szerek jelentés mértékl mellékhatasai az orvostudomanyt
arra 6sztonozték, hogy mas megoldasokat is keressen.

A pszicholdgia, mint a stresszel foglalkozd egyik legfontosabb tudomanydg, olyan mddszereket
dolgozott ki, amelyek lelki ,,technolégia” segitségével nyuljt megoldast. Ezek a gydgyité folyamatok
sokszor évezredes tapasztalatok felhasznaldsaval keriiltek kialakitasra. Hatullitéjik, hogy nem
mindenki szdmdra hasznalhatdak megfelel6 hatasfokkal, rdaddsul a folyamatok igen lassan zajlanak,
ezért az eredmények nagyon ritkdn érik el az optimumot. Viszont el6nye a kémiai szerekkel szemben,
hogy - természetesen szakszer( segitével - semmilyen mellékhatds nem kovetkezik be.

Az ember szellemi Utkeresése tovabbi alternativ megoldasokat taldlt, melyek a pszicholdgia és a
kommunikacié peremvidékein 6sszetaldlkozva hoz létre médszereket. llyen példaul a pszichodrama.
Ez a stresszkezelés hatékony moddja, mellékhatds nélkil, de itt is gyakori az alany ellendllasabdl
fakadd eredménytelenség.

Osszességében megallapithatjuk, hogy a stresszgydgyitds lassan szazéves torténete eddig az
utkeresés jegyében zajlott. A mddszerek sokat fejlédtek, de egyik sem tudott mellékhatds nélkiili,
illetve mindenki szamara teljes megoldast kinalni. A jovg, vagy taldn a ma meghozhatja majd ezt a
modszert is.

a) A stressz jelenségének felismerése

»---A stressz korai figyelmeztetd jelei és a sziikséges stressz-kezelés

A stressz el6l nincs menekvés. Még a kéthetes vakacidnk alatt is elképzelhets, hogy egyszer csak

kiborulunk a koktél aratél, vagy haldlra idegesit a strandon mellettiink horkolé napfiird§z6.
Bar a stressz elkerllhetetlen velejaréja életiinknek, van rd maddszer, hogy felkészitsiik
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szervezetiinket, és megtanuljuk észrevenni a stressz figyelmezteto jeleit, példaul az alvaszavarokat,
a fejfajast vagy az ingeriltséget. Ha felismertiik, hogyan reagdl szervezetiink a stresszre, azt is
begyakorolhatjuk, hogyan "kapjuk el" még a stressz-ciklus elején. A test és lélek holisztikus kutatoéi
szerint egyszer( technikakkal - mint a néhany perces meditacié vagy a mozgas - meg lehet el6zni a
tlnetek sulyosbodasat, s6t mar a kialakuldsat is. Dr. Herbert Benson, a bostoni Mind/Body Intézet
elndke szerint a relaxacids technikaknak az a céljuk, hogy a stressz kévetkezményeivel ellentétesen
hatd relaxacids valaszt valtsanak ki, példaul lassuljon a pulzus és a légzés, valamint csokkenjen a
vérnyomas. ime néhany kérdés és valasz a stressz legaltalanosabb jeleirdl, és az enyhitésének
madjairdl.

A stressz olyan koriilmény, amely viselkedésbeli alkalmazkodast kivan. igy tehat minden valtozas
stresszel jar. Ha stressz ér minket, kialakul az un. "iiss vagy fuss-reakcio", ilyenkor adrenalint valaszt
ki a szervezet, felgyorsul az anyagcsere, a pulzus, emelkedik a vérnyomas és szapora lesz a légzés.
Szervezetiink felkészit minket arra, hogy Ussiink vagy fussunk. Erre a reakciéra bioldgiailag van
sziikséglink, hiszen kihalt volna az emberi faj, ha nem alakult volna ki az dnvédelem. Modern
tarsadalmunkban azonban akkor is bekapcsol a stresszreakcié, amikor nincs ra sziikség. igy tehat,
ha stresszes allapotban sem nem (tiink, sem nem futunk, ugyanezek a hormonok egy sor kiil6nb6z6
betegséget okozhatnak, szorongast, depresszidt és magas vérnyomast, sulyosabb esetben sziv-
rendellenességet, infarktust vagy almatlansagot. Sulyosbitjak a PMS-tlineteket, hatassal vannak az
ovulacidra és a medddGségre is.

Kérdés az, hogy tudjdk-e az emberek altaldban, mikor vannak stresszhelyzetben?

Szamos jel figyelmeztet erre. Vannak fizikai, viselkedésbeli, érzelmi, kognitiv és spiritualis tiinetek.
A fizikai tlinetek kozé tartozik a fejfajds, az emésztési zavarok, a gyomorfajas, a tenyér izzadasa, az
alvaszavarok, a derékfajas, a merev nyak és vall, a szapora szivverés és a faradtsag. A viselkedésbeli
tlinetek a tulzott dohanyzas, a kényszeres ragdgumizds, parancsolgatds, masok kritizaldsa, az éjszakai
fogcsikorgatds, tulzott alkoholfogyasztas vagy tulevés. Az érzelmi tiinetek a sirds, az idegesség, az
unatkozas, az érzékenység, a képtelenség a vdltoztatasra, a diih, az oktalan szomorusag és az
ingerlékenység.

A kognitiv tiinetek kozé sorolhatjuk a vildgos gondolkodds nehézségét, a feledékenységet, a
kreativitas hidnyat, az emlékezetvesztést, valamint a humorérzék elvesztését. A spiritudlis tiinetek a
cinizmus, a kétségek, a martirkodds és a tandcstalansag. Kapcsolatainkban a stressz okozhatja, hogy
képtelenek vagyunk kijonni masokkal, hamar feldiihddiink, gorcsdsek lesziink vagy csokken a
libidénk.

Hogyan lehet megkiilonboztetni a stressz tiineteit az egészségi problémaktdl?
Mindenkinek mas-mas szervét tdmadhatja meg a stressz. Vannak, akik szorongdssal valaszolnak,
masoknak a gyomra faj, megint masoknak a feje. Vannak, akiknek a meglevé betegsége, példaul a
migrénje jelentkezik vagy sulyosbodik stressz hatdsara. Kérdezzilk meg magunktél, hogy az éppen
tapasztalt tlinetet vagy érzést a stressz valtja-e ki vagy az sulyosbitja-e. Ha egy bizonyos tiinet
kiilondsen aggaszt minket, minden esetben keressiik fel az orvost, hogy kideriljon, nem valami mds
okozza.

Mit lehet tenni a stressz enyhitése érdekében?

Nincs egyetlen gydgyszer vagy sebészi eljaras, amellyel a stressz gydgyithaté lenne. igy nem tehetiink
mast, mint lehet&ség szerint valtoztatni a stresszes helyzeten. Eppen Ugy, mint ahogy benniink van az
Uss vagy fuss-reakcio, ugyanugy bennilink van az ellenkezd reakcid is, a relaxacids valasz. Ezt kell
tudni rendszeresen el&idézni.

Mig a stresszreakcid automatikus, a relaxacids valaszhoz két l1épés sziikséges. Az egyik az ismétlés. Ez
lehet egy sz, egy hang, egy ima, egy mondat, akar egy ismétl6dé mozdulatsor is. A masodik |épés,
hogy ha az ismétlés kézben mas gondolatok is eljonnek, ne vegyiink réluk tudomdst, hanem térjink
vissza az ismétléshez. Naponta egy vagy két alkalommal, 10-20 percig gyakoroljuk ezt a technikat.
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Uljiink nyugodtan, és valasszuk ki a nekiink megfeleld ismétlendd valamit. Ez lehet egy ima, lehet az
"Om"-hang kiejtése, akar egy olyan sz6 is, mint a "szeretet", "béke" vagy az, hogy "nyugi". Ezen kivil
végezhetiink jogagyakorlatokat, taj-csit, vagy kocoghatunk. J6 ismétl6 tevékenységek még a kotés és
a horgolas.

Ha az ilyen fajta ismétlésekkel megszakitjuk a gondolatmenetiinket, nyugodtabbak leszlink, és jobban
meg tudunk birkdzni a stresszel. Ez a technika 24 6rdra védd hatast is biztosit, de ehhez rendszeresen
kell végezni.

Hogyan hat a relaxacids valasz a szervezetre?

Sz6 szerint megvaltozik bizonyos hormonok, mint az adrenalin, noradrenalin és a kortizol szintje,
valamint bizonyos agyi folyamatok is. Ett6l nyugszunk meg. Mindezt tudomanyosan is
bebizonyitottdk. A stressz csOkkentése csokkenti egyben a megbetegedés kockazatat is?
Nemrégiben kimutattak, hogy egyes szivinfarktusok kodzvetlen kapcsolatban vannak a stresszel. A
stressz kdros kovetkezményeinek elhdritdsaval meg lehet el6zni ezt a fajta infarktust, bar ez a téma
bévebb tanulmdanyozasra szorul. Azt tudjuk, hogy az dlmatlansagot, a magas vérnyomast, a PMS-t, a
fogamzéképesség stresszel 0sszefliggd tineteit, a klimaxos h6éhullamokat és a stresszre er6sbodd
fajdalmakat hatdsosan lehet kezelni a stressz enyhitésével.

Mit tanacsolhatunk a stressz kezelésére?

Az egészség és a jo kozérzet egy haromlabu székhez hasonlit. Az egyik |1ab jelképezi a gydgyszereket, a
masodik a sebészi eljardsokat, ezek a modern medicina lényeges elemei. A stresszt és annak karos
hatdsait azonban nem gydégyitjdk. Ezért van sziikség a harmadik labra, és ez az 6nmagunkkal valé
torédés. Ide tartozik a relaxacids valasz, a tdplalkozas és a testmozgas, és a beteg hitrendszere.
Fontos tudni, hogy szdmtalan technikat alkalmazhatunk a stressz kdros koévetkezményeinek
kikliszobolése érdekében. A komplementer medicina segitségével pl. az akupunktira, biofizikai
orvoslas, biorezonancia terapidk, autogen training, kinezioldgia és még mas lehetdségek kozil lehet
valasztani.” (4.1 Forrds: Dr. Hegyi Gabriella)

b) Stresszkezelés, stresszoldas

[ s N\

Komyezet

6. dbra Dilts piramis
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,...A Dilts piramis logikai szintjei j6l haszndlhatdk arra, hogy az egészségfejlesztésrél, a stresszrdl,
illetve a stresszel vald megbirkézasrél gondolkodjunk. Szdmba vehetjik, milyen tényez6ket
befolydsolhatunk, és mely szinteken érhetjik el a kivant valtozast.

A kornyezet. Ide tartozik a belélegzett levegs, az elfogyasztott ételek minGsége, lakasunk, irodank
berendezése, hangulata. A munkahelyi kornyezet nagymértékben befolydsolja a dolgozdk hangulatat,
munkakedvét, munkavégzé képességét. A sziirke, személytelen, ingerszegény kornyezet éppugy
nyomasztdéan hat, mint a tulzsufoltsag, a zaj, a rossz szell6zés, vagy az alkalmatlan, kényelmetlen
butorok.

Viselkedés, magatartas oleli fel mindazt, amit megtesziink, illetve nem tesziink meg egészségiinkért.
Azt, hogy mit, és mennyit esziink, mozgunk, dohanyzunk-e, stb. De az is, hogy hogyan banunk
onmagunkkal és kornyezetiinkkel, hogyan kommunikdalunk, milyen kapcsolatokat alakitunk ki magunk
koral. Mit csindl az egyén és a szervezet, ami stresszt okoz? Mit tehetne, a stresszcsokkentés,
optimalizalds érdekében. Hogyan dvhatna menedzserei, dolgozdi egészségét pl. menedzsersz(irések,
sportolasi alkalmak teremtésével.

Képességek. Ha tudjuk, mit kellene tenniink, de nem tudjuk, hogyan tegylik, akkor a képességek
szintjére érkeztlink. lde magatartdscsoportok, szokasrendszerek, altaldnosan alkalmazott stratégiak
tartoznak. Példaul nem vagyunk képesek leszokni a dohanyzdsrél. Mikézben tudjuk, hogy milyen
fontos a mozgas, a sport, mégsem vagyunk képesek id6t szakitani rd. Nem tudunk lazitani, ezzel
szemben kivald stratégidink vannak 6nmagunk felidegesitésére. Ezen a szinten készithetjik el azokat
a stratégidkat, amelyek segitségével lefogyhatunk, leszokhatunk a dohanyzasrdl, amelyek segitenek
csokkenteni a stresszt, illetve amelyek segitségével konnyebben tudunk megbirkdzni vele. Sokan
egészen kivalo képességekkel rendelkeznek, amikkel nagymértékben fokozni tudjak az ket —ill. a
kornyezetiiket - ér6 stresszt. Képességeink azonban nem velilink sziiletnek, mindent meg tudunk
tanulni, amit akarunk! Megtanulhatunk pl. relaxadlni, vagy fejleszthetjik kommunikaciés
készségiinket, illetve szert tehetiink bdarmely, az egészségi allapotunkat, stresszkezelésiinket,
hatékonysagunkat pozitivan befolydsold képességre.

Meggy6z6dések és értékek. A negyedik szint a meggy6z6dések és értékek szintje. Ide tartozik
mindaz, amit 6nmagunkrdl és a vildgrél gondolunk, hisziink. EzektSl a cselekedeteinket befolyasold
alapelvektdl fligg, hogyan szemléljik dnmagunkat, hogyan értelmezziik tapasztalatainkat, hogyan
reagalunk masokra. Meggy6z6déseink nagymértékben befolydsoljdk egészségiinket is. A placebo-
hatds igen ékes bizonyitéka annak, hogy a gydgyszerbe vetett hit dnmagaban gydgyitani képes,
flggetlendl attdl, hogy van-e a gydgyszernek tényleges élettani hatdsa. Egészséglink nagymértékben
flgg attdl, hogy mennyire hisziink abban, hogy képesek vagyunk egészségi allapotunkat aktivan
befolydsolni. Korlatozé hiedelmeink aldashatjak egészséglinket, megnehezithetik, gatolhatjak
megbirkdzasi stratégidinkat. Az értékek azok a dolgok, amik fontosak a szdmunkra. llyen az egészség,
a boldogsag, a szeretet, a siker, a jolét, a pénz, a karrier, a hatalom - és még sorolhatnank vég nélkul.
Ertékeink, és azok fontossagi sorrendje (hierarchidja) dontSen megszabja magatartasunkat. Az, hogy
mekkora érték szamunkra az egészség, dontéen meghatarozza, hogy mit vagyunk hajlanddk
megtenni érte. A szervezet oldalarél pedig az, hogy mekkora értéket képvisel szamara dolgozdinak
joléte ill. jol-léte.

Identitas. Ez a szint jelenti 6nmagunkrdl alkotott képlinket, 6ntudatunkat. Legfontosabb értékeink,
meggy6z6déseink tartoznak ide, amelyek meghataroznak benniinket és kiildetésiinket az életben. A
szervezet identitasa, a szervezeti kultira nagymértékben meghatdrozza a stresszhez vald viszonyt,
stresszmenedzsment technikait — és ezzel végsG6 soron a szervezet hatékonysagat is.

A kiilonb626 szintek egymast kélcsonosen athatjak. Természetesen minél magasabb szinten tudunk
beavatkozni, annal jelent&sebb, tartésabb, mélyrehatdbb valtozast érhetiink el.
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Ritkdn gondolunk arra, hogy étrendiink is befolydsolja szellemi teljesit6 képességiinket,
kedélyallapotunkat. J6 kozérzetlinkben az egészséges taplalkozdsunknak is nagy szerepe van. Szamos
étel és ital tartalmaz stresszkelt6 anyagokat, mig masok fokozzak stresszt(ir6 képességiinket. De attdl
is feszliltek, ingerlékenyek lehetiink, ha munka kdzben nem jut id6nk ebédelni. Az éhezés hatasara
ugyanis csokken a vércukorszint, ennek ellensulyozasara szervezet fokozott adrenalin-termeléssel
valaszol. Az adrenalin fokozza a vércukorszintet, de stresszkelt6 hatasai is érvényesiilnek. Néhany
vitamin jelent6s szerepet tolt be lelki egyensilyunk biztositasdban, stressztlré képességlink
fokozasaban. Hidnyuk esetén szamos negativ hatdssal kell szembenézniink. Fokozhatjuk stresszt(iré
képességiinket gydgynovényekkel, illdolajokkal is.

A helytelen tartas, amit az irdasztal és a szamitégép billentylizete folotti tartds gérnyedés okoz,
gyakran nemcsak izomgorcshoz, fajdalomhoz, hanem a stressz fokozddasahoz is vezet.

A masszazs a fizikai fajdalom és az izomfesziilés egyik leghatdsosabb ellenszere, egyuttal oldja a
stresszt is. Megtanulhatunk egy olyan 5-10 perces 6nmasszazst is, amit akar munka kozben is
alkalmazhatunk. De mindenképpen nyuajtézzunk minél gyakrabban, és az ajtékeret segitségével
nyujtsuk meg faradt hatizmainkat is.

Mindennapi kornyezetiink nagymértékben befolydsolja hangulatunkat, otthonunkat lehet&ség
szerint ugy kell berendezniink, hogy lehetévé tegye a pihenést, kikapcsolddast, feltolt6dést. Néhany
apro fortéllyal a leglehangoldbb irodat is vonzdébbd, viddmabba varazsolhatjuk. A zaj jelentGsen
fokozza a fesziiltséget. A fény is jelent6sen befolydsolja kdzérzetiinket.

A szobanovények a lakasban és az irodaban is meghittséget, otthonossdgot sugdroznak, ezen kiviil
egészségesek is, mivel novelik a levegd paratartalmdt. Sokak szamara rendkiviil pihentetd,
megnyugtaté egy szépen "berendezett" akvarium latvanya.

Mozogjunk, sportoljunk minél tobbet! A testi, fizikai megterhelés j6 mederbe tereli, és ezzel
semlegesiti a szervezet stresszre adott valaszreakcidit. Ezzel csdkkenti a stressz okozta artalmakat, és
noveli a stressztliré képességet. Olyan sportot valasszunk, ami 6romet okoz! Ha a mozgas, a sport,
amit esetleg orvosunk tanacsara, egészségiink megdrzése céljabdl Gziink, nem mas, mint egy Ujabb
kinos kotelesség, feladat, ny(ig, "pup a hatunkon" - akkor semmit sem ér. Legfeljebb azt érjik el, hogy
roppant edzetten kapjuk meg - esetleg éppen futas kézben - az infarktust.

A kiilonboz6 testgyakorlasok kozott kilonleges helyet foglal el a joga. A joga erdsiti és rugalmasabba
teszi a testet, ellazitja, megnyugtatja a lelket, fokozza a szellemi tudatossagot és koncentrald
képességet.

A megfelel6 tervezés, szervezés hidnya, az dllandd id6zavar elsé helyen all a munkavégzéssel
kapcsolatos stressz okai kozott. Ha Ugy érezziik, hogy 6sszecsapnak fejlink felett a hulldamok, tegylink
fel magunknak néhdny kérdést: Tényleg nekem kell mindezt elvégeznem? Mire mondhatnék nemet?
Miért nem merek nemet mondani? Valdban nem bizhatnam masra? Kire bizhatndm?

Sokan egészen kivald képességekkel rendelkeziink, amikkel nagymértékben fokozni tudjuk a minket
éré stresszt. A legtobben egészen rendkivili stratégiakkal jo alaposan fel tudjuk idegesiteni
magunkat. Ehelyett inkdabb tanuljunk meg egy igen egyszer(i légzéskontrol gyakorlatot! Néhany
egyszer( gyakorlat csoddkat tehet: szorongasunk, indulatunk oly mértékben csékken, hogy képesek
leszlink objektiven, szinte kivilrél szemlélni az eseményeket.

Ha mar elfelejtettiink volna, tanuljunk meg tehat Gjra orilni, nevetni, kikapcsolddni. Szanjunk ra
id6t: fedezzik fel, mi jelent igazi 6réomot szamunkra. Ne becsiljiik le a szérakozas, a kikapcsolddas
értékét. Mindennapi gondjaink, bajaink kozepette hasznaljuk humorérzékiinket, prébaljuk meg a
torténteket humoros oldalarél nézni.
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Megtanulhatunk relaxalni. A relaxacié nem kizarélag izomlazitast jelent, hanem teljes idegi és lelki
ellazitast is. A kilonféle relaxacios médszerek kivaléan alkalmasak a fesziiltség, a szorongas koros
koreinek attorésére.

Véglil — de egydltalan nem utolsé sorban - részt vehetiink stresszoldd, stresszkezel6 tréningeken.
Ezeken  megtanulhatjuk az  el6z6ket, és  fokozhatjuk  megklizd6é  képességiinket.
A stresszel valé hatékony megklizdés tehat nem egyszerlien segit a stressz karos hatasainak
elkerilésében, hanem hozzdjarul a személyiség fejl6déséhez, névekedéséhez.

c) Gyodgyszeres, kémiai kezelés

A farmakoterapia és pszichoterapia egyittes alkalmazasa tekintheté napjaink leghatékonyabb
pszichiatriai kezelésmaddjanak. Az el6bbi f6ként a monaminerg rendszerek kutatdsaira épil, az utdbbi
a stresszkutatdssal kapcsolédik Ossze. A két terdpias eljards neurondlis mechanizmusai szoros,
kétiranyu kapcsolatban vannak egymassal. Az el6bbi a bioldgiai struktira mikodését manipuldlja, az
utdbbi azoknak az érzelmi és kognitiv deformitasoknak a korrekcidjara iranyul, melyek megnehezitik
a beteg alkalmazkoddsat a mindennapi élethez. Bioldgiai szempontbdl nézve mindkét eljaras mogott
egy-egy hatalmas kutatdsi terilet all. A pszichofarmakolégiai kezelések dontéen a monoaminerg
rendszerekkel kapcsolatos kutatasokra alapoznak; a pszichoterapias eljarasok viszont a stressz
kezelés és a Selye-féle stresszmechanizmus kutatdsi eredményeit alkalmazzak. A klinikai gyakorlatban
a két eljaras pozitiv kélcsénhatasa jol érzékelhetd.

”...A szorongas gyogyszeres kezelése
A stressz és a kezelési hatékonysag Osszefiiggései

A szorongas a stresszel kapcsolatba hozhatd pszichidtriai betegségek kozé tartozik. Gydgyitasa
részben megoldott: a benzodiazepinek kozé tartozd gydgyszerek (pl. a Xanax) a sulyosabb szorongast
is gyogyitjak, a szerotonin 1A receptorainak parcidlis agonistail (pl. a buspiron, gyogyszertari nevén
Spitomin) elsésorban a szorongds enyhébb formaiban hasznalatosak, a szelektiv szerotoninfelvétel-
gatlék2 (pl. a Prozac) pedig széles spektrumu vegyiletek. E gydogymddok azonban - kétségtelen
hasznossaguk ellenére - nem tokéletesek: a benzodiazepineknek kellemetlen mellékhatasai vannak, a
buspiron hatdsai gyakran elégtelenek, a szelektiv szerotoninfelvétel-gatldk kedvez6 hatdsai lassan
(hetek alatt) alakulnak ki, az atmeneti periddusban pedig gyakran fokozzak a szorongdst. Raadasul a
szorongasgatlok csak a betegek 60-70 szazalékanal fejtenek ki kedvezd hatast, ami a placebo
hatdsanak alig duplaja. Nem véletlen, hogy a szorongas vizsgalata vilagviszonylatban nagy
intenzitassal folyik.

Kutatasaink célja

Az ismételt vagy krénikus stressz az idegrendszer mikodésére is hatdssal van. Vizsgalataink
szempontjabdl kilonosen jelentds, hogy a glukokortikoidok - a stresszreakcid talan legfontosabb
komponensei - hatnak azokra a receptorokra, amelyek a szorongasgatldk idegrendszeri célpontjai (a
GABAA és a szerotonin-receptorok). Feltételeztiik tehat, hogy a szorongasgatld vegyililetek hatasai
attél fuggnek, hogy a kezelés alanya ki van-e téve stressz hatasanak, vagy nincs. Az Osszefliggés
jelentGsége - ha létezik - kettds: 1) az eredményeket fel lehet hasznalni a klinikai célpopulacio
megfelel6bb kivalasztasara (igy kozvetve fokozhatd az egyes kezelések hatékonysaga), és 2) a stressz-
szorongasgatld hatékonysag kozotti osszefliggések megismerése hatdssal lehet az Uj szorongasgatldk
fejlesztésére.
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Eredmények
Laboratériumi vizsgalatok

Laboratériumi vizsgalatainkban a klordiazepoxid (egy benzodiazepin), és a buspiron (szerotonin 1A
receptor parcidlis agonista) hatasait vizsgaltuk kilonb6z6 szorongastesztekben, kontroll-, illetve
stressznek kitett allatokban.

Kilénb6z6 stressz-paradigmakat haszndltunk, amelyek egy részét mi magunk fejlesztettiik ki. Minden
kisérlet bemutatasara itt - természetesen - nincs modunk, ezért két kisérlet eredményeit emeljik ki.
NGstény patkanyokban kifejlesztettiik a szocialis instabilitds szorongas modelljét. A modell Iényege,
hogy az allatokat valtakozva tessziik ki egyedi (elkiilonilt) és zsufolt tartdsi korliilményeknek. A
modell kifejlesztése azért valt sziikségessé, mert 1) a szorongas a nék koérében mintegy kétszer
gyakoribb, mint férfiaknal; 2) a szorongas szempontjabdl a szocialis stresszorok jelent6sebbek, mint a
nem szocidlis stresszorok, 3) a hagyomanyos szocialis stressz-modellek (amelyeket him allatokon
fejlesztettek ki) nem alkalmazhaték néstény allatoknal. A szorongasgatld buspiron a kontroll- (nem
stresszelt) allatokban erds mozgasgatlast alakitott ki, amely teljesen elfedte a szorongdsgatld hatast
(1. dbra). A korabban elvégzett laboratériumi vizsgalatok tobbségében a buspiron hatasa hasonlé
volt, ami e vegyiilet hatdsainak laboratériumi tesztelését megneheziti. A szorongasgdatlé hatas csak
akkor valik nyilvanvaléva, ha a szocidlis kontaktusok id6tartamat az aktiv id6szak ardanydban fejezziik
ki. A stresszelt (szocidlis instabilitasnak aldvetett) allatokban a buspiron szedativ hatasa csokkent
(csaknem az eltlinésig), aminek kdvetkeztében a szorongasgatld hatdsok nyilvanvaldva valtak.

20
* 000 o3.0 @10 mgkg buspiron

Osszido %-a

10

A

Kontroll Stresszelt  Kontroll Stresszelt

Mozdulatlansdg  Szocialis kontaktusok

1. dbra. A szorongdsgatld buspiron hatdsa a ,szocidlis interakcid szorongas” tesztben, kontroll- és
krénikusan stresszelt nGstény allatokban. Ebben a tesztben a mozdulatlansag (illetve az igy toltott
id6) a vegyllet szedativ mellékhatasainak mérésére, a szocialis interakcidval toltott idé a szorongas
mértékének mérésére szolgdl. A kontrolloknal a mellékhatas olyan erds, hogy a szorongasgatld hatds
nem érvényesiilhet (a buspiron sok laboratdoriumi kisérletben hat igy). A stresszelt allatokban a
szedativ hatds lényegesen kisebb, igy a szorongdsgatld hatds lathatéva valik. A krénikus stressznek
valo kitettség fokozza a szorongasgatld buspiron hatékonysagat.

A klérdiazepoxid hatdsat tobb kisérletben vizsgaltuk; ezek koziil egy akut stresszor hatasat emeljiik ki
(2. abra). A kontrollallatokban a vegytilet szedativ hatdasa minimalis volt, és a szorongdsgatlé hatas
érvényeslilt; az itt alkalmazott akut stresszor megnovelte a vegylilet szedativ hatdsait, és gatolta a
szorongasgatld hatds érvényesiilését. Az akut stresszorok tehat rontjdk a benzodiazepin csaladba
tartozd szorongdsgatldok hatékonysagat.
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2. dbra. A szorongdasgatld klérdiazepoxid (benzodiazepin) hatdsa a szorongasra a megemelt
keresztpalld tesztben, kontroll- és stresszelt allatokban. A tesztben az allatok egy kereszt alaku
Hlabirintust” vizsgdlnak 5 percen keresztll. Két kart falak vesznek koril ("zart karok"), két kart nem
("nyilt karok”). Az allatok a zart karokban érzik biztonsagban magukat (az ide vald belépések szama a
mozgasképesség mérGszama), mig a félelmet kelt6 nyilt karok exploracidja a szorongas mértékét
mutatja. A kontrolldllatokban a szedativ hatas minimadlis volt, igy a szorongdsgatlé hatds érvényesiilt;
a stressz megnovelte a szedativ hatast, és gatolta a szorongasgatld hatds érvényesiilését.

Klinikai vizsgalatok

Szorongdsos zavarban szenvedé idGs betegeken két nagy vizsgdlatot végeztiink. A vizsgalt betegek
szama 6sszesen 300 korl volt. Természetesen nem tudtuk olyan kénnyen értelmezni, hogy ki van-e
téve valaki a stressznek, mint a laboratdériumi allatokndl. Az életkdriilmények tébb szempontos
analizise alapjan kitlint, hogy a szorongas kialakuldsaval és a szorongasgatld buspiron
hatékonysagaval két tényez6 hozhatd kapcsolatba: a szocidlis tamogatds, illetve a szubjektiv
stresszérzet és a betegségek szdma. Az el6z6 mér&szamat egy kérddGiv alapjan allapitottuk meg,
amely felmérte, hogy a beteg hany emberrel all kapcsolatban, azok a kapcsolatok mennyire kozeliek
(csaladtag, rokon, szomszéd, ismerds), illetve azt, hogy a segitség mennyire erGs: milyen
élethelyzetre vonatkozik (pl. mindennapi ligyek vagy kritikus helyzetek), és mennyire megbizhato (3
pontos skalan). A betegségek szamanak mint mérészamnak a felhasznalasat két koriilmény tette
lehetévé: 1) az alanyok idés emberek voltak, mindannyian tobb betegségt6l szenvedtek, ami
alapvet6en meghatarozta életérzésiiket; és 2) egy irodalombdl atvett szubjektiv stresszérzet-teszt3
jol korrelalt a betegségek szamaval. A betegek szorongdsa anndl erésebb volt, minél kisebb volt a
szocialis tamogatottsaguk, illetve minél erdsebb volt szubjektiv stresszérzetiik és minél tébb
betegségben szenvedtek. A buspiron szorongasgatlé hatékonysaga ugyanezen tényezdktdl fliggott: a
gyogyszer er6sebben hatott azoknal, akiknek a szocialis tdmogatottsaga magasabb volt, és tdbb
betegségben szenvedtek (ennélfogva Ugy érezték, hogy erds stresszhatasoknak voltak kitéve). A 3.
abra a buspiron-kezeléssel elért javulds mértéke, valamint egy Osszetett szocidlis
tamogatottsag/betegség index Osszefliggését abrazoltuk. JAI lathatd, hogy ugyanaz a gydgyszer
ugyanabban a dozisban kétszer hatasosabb volt szocidlisan tamogatott és stressz hatdsainak kitett
betegeknél, mint szocidlisan nem tamogatott, de fizikailag viszonylag egészségesebb betegeknél.
Fontos megjegyezniink, hogy a kezelés el6tt a szorongds eréssége nem kiilonb6zott a két csoportnal.
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3. dbra. Buspiron (Spitomin) hatdsa a szorongdsra a betegek életkoriilményeinek fliggvényében. A
szorongas mértékét a Hamilton-féle szorongdsskalan (HAM-A) mértik, amelyen 6 folotti érték
gyenge, 15 folotti érték erGs szorongast jelez. A betegek atlagos értéke 20 koril volt. Hathetes
buspironkezelés csokkentette a szorongdst, a csokkenés mértéke azonban az életkorilményektdl
flggott. Bizonyos életkorilmények (magyardzat a szovegben) csaknem kétszer akkora javuldssal
jartak, mint mas életkorilmények. (A kilonbozé betlikkel jelolt értékek (oszlopok) statisztikailag
kiilonbozék voltak.)

Osszefoglalas

A szorongasgatldk hatékonysaga erGsen fligg attdl, hogy az alany milyen életkoérilmények kozott él,
pontosabban mennyire van kitéve stressz id6leges vagy krénikus hatdsainak. Ebbél két kdvetkezetést
lehet levonni: 1) a jelenleg haszndlatban levé szorongasgatlok viszonyat ahhoz, hogy a beteg
mennyire van kitéve a stressznek (aminek pontosabb felmérése még elvégzendd feladat), fel lehet
hasznalni a kezelések hatékonysaganak fokozasdra; 2) az Uj szorongasgatlo vegyiileteknél figyelembe
kell venni a stressz hatdsat - mint az illet6 vegyiilet hatékonysagat befolyasold faktort. Az e viszony
figyelembe vételével fejlesztett gydgyszerek hatékonysdga valdszinlileg magasabb lesz, mint a
jelenlegieké.

Jegyzetek

1. A szerotonin egy idegrendszeri ingeriiletatvivé anyag, amelynek hatdsait a szerotoninreceptorok
kozvetitik a célsejtben. A benzodiazepinek a GABA-receptorokra vannak hatdssal. Az agonistak olyan
vegylletek, amelyek a természetes neurotranszmitterek hatasait mimelik, a parcialis agonistak pedig
olyan vegyiiletek, amelyek csak részleges hatdst érnek el. A részleges hatas gydgyaszatilag gyakran
kedvez6bb, mint a teljes.

2. A felvételgatlok megakaddlyozzak az ingeriiletatvivé anyag visszavételét a sejtekbe, igy fokozzak az
ingeriletatvitel hatékonysagat.

3. Az irodalombdl atvett kérdGiv arra irdanyult, hogy felmérje: mennyire érzik a betegek ugy, hogy
életiik kellemetlen eseményekkel van tele, amelyeket nem tudnak kontroll alatt tartani.

Szorongdsgatlok magatartdsi és neuralis hatdsai a szorongdst el6idéz6 faktor, valamint a
szorongasteszt koriilményeinek fliggvényében - 732345

Témavezetd: dr. Haller Jozsef

Résztvevdk, egyluttm(ikodék: Barsvari Beata (asszisztens), Baranyi Johanna, dr. Halasz Jozsef, dr.
Mejercsik Eszter, Mikics Eva...”(4.2 Forrds: Haller J6zsef)
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d) Pszichoanalizissel a stressz ellen

A pszichoanalizis a pszichoterdpia - Sigmund Freud 3altal kidolgozott - els6 tudomdnyos jellegl
iranyzatanak tekinthetd, kialakuldsa nagyjabdl a szazadforduléra tehetd. A pszichoanalizis Freud
szerint harom f6 terilletet 6lel fel: olyan kutatasi moddszer, mely els6sorban adott személy
beszédének, cselekedeteinek és képzeleti tevékenységének tudattalan jelentését vizsgalja; ezen a
kutatason alapuld pszichoterapids modszer, melyet az attétel, az ellendllds és a vagy ellenérzott
értelmezése jellemez; s végil pszicholdgiai és pszichopatoldgiai elméletek 6sszessége (Laplanche és
Pontalis, 1994; 403. old.). E mddszer kidolgozasa soran Freud eredendden a hisztéria rejtélyét kivanta
megfejteni, s a pszichoanalizis torténetében a klinikai gyakorlat és az elméleti épitkezés maig is
szorosan Osszefonddik (Sz6nyi, 1993). Bar a pszichoanalizis Freud 6ta sokat valtozott, az 6 mdive
kiindulé pontja és viszonyitasi alapja e diszciplina tovabbi fejlédésének (Vikar Gy., 2000).

A pszichoanalizis személyiségmodellje

A pszichoanalizis a pszichés mikodés, fejlédés, szerkezet alakuldsaban kiléndsen nagy hangsulyt
helyez az 6sztonokre és a bel6liik szarmazé energidkra; az 6sztonok a freudi elméletben bioldgiai
forrasbdl eredé motivacidok, melyek meghatarozzdk a személyiség miikodését (Vikar Gy., 2000).
Végs6 elméletében Freud két ellentétes 0sztontipus mikodését feltételezte: az Erosz, a nemi 0szton
valamint Thanatosz a destrukcids- vagy haldlészton mdkodését (Freud, 1920); s ugy vélte, hogy
minden Osztonrezdiilés e két Oszton - esetenként eltérd aranyd - keveredésébdl jon létre (Freud,
1932b). Az Erosz energidja a libidd, s f6 torekvése, hogy minél nagyobb egységeket hozzon létre és
tartson foénn; mig a destrukcids 6sztonok - melyek az agressziv késztetések megjelenéséért felelGsek -
legf6bb célja, hogy az él6t az eredeti, a létezése el6tti anorganikus allapotba jutassa vissza (Freud,
1920). Az 6szténtan maig a pszichoanalitikus elmélet legvitatottabb teriilete, sok analitikus nem is
fogadja el a halalosztonre vonatkozé freudi tanokat (Szényi, 1993; Laplanche és Pontalis, 1994, 207.
old.).

A pszichoanalitikus elmélet a személyiség szerkezetérdl és mikodésérdl az id6k folyaman - Freud
munkassaga alatt is - jelentds fejl6édésen és valtozdson ment keresztiil. Kezdetben a libiddelmélet és
a tudattalan pszicholdgiaja allt a kozéppontban, Freud a pszichés apparatust ekkor az un. topografiai
modell segitségével irta le; kés6bb vezette be a személyiség felépitésére vonatkozé un. strukturalis
modellt (Szényi, 1993), melynek aldrendelte a tudatos és tudattalan rendszerek mikodését
(Rapaport, 1971). A tudatos és tudattalan rendszerek leirdsaval Freud szembe fordult a kordbbi
felfogassal, mely szerint minden lelki folyamat tudatos is egyben (Hermann, 1963).

A pszichés zavarok pszichoanalitikus elmélete

Freud a pszichoanalizis kidolgozasa soran eredetileg a neurdzisok kialakuldsara igyekezett
magyarazatot talalni, s gyégyitasukra egy hatékony mddszert kidolgozni. Bizonyos kérképek esetében
- mint példdul a sulyos depressziv zavarok és a pszichdzisok esetében - feltételezte, hogy a
pszichoanalizis médszere nem megfelel6 gydgyitasukra, de ezt nem tekintette végérvényesnek, s ugy
vélte, hogy a pszichoanalizis fejl6désével egyéb kérképekhez is kbzelebb lehet majd keriilni (Freud,
1904). A pszichoanalizis alakuldsa soran tehat els6ként a neurdzisok elmélete kertlt kidolgozasra,
majd a karakterneurdzisok, a borderline zavarok, a pszichoszomatikus koérképek, s végil a
pszichozisok betegségtana (Sz6nyi, 1993).

A pszichoanalitikus elmélet értelmében a pszichés zavarok kialakulasanak hatterében olyan belsé
konfliktus jatszodik le, mely az én szamara elviselhetetlen, s ezért un. elharitd mechanizmusok révén
kiszorult a tudatbdl (Szényi, 1993). Ebben a folyamatban kozponti jelentGséggel bir az egyes
pszichoszexudlis fejlédési szakaszok alakuldsa: a fejl6dés soran az aktualisan feldolgozhatatlan
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sérilések rogz6dnek és letokolddnak, az egyes részosztonok elfojtas ald kerililnek, s a megoldatlan
belsé konfliktusok a jelen viszonyainak kdros alakitdsdban ismétl6dnek. Kés6bb az én kapacitasat
meghaladd megterhelésekre regresszio kovetkezik be a mar tdlhaladott - traumatizalt vagy
tulsagosan kielégitett - fejl6dési fazisra (Sz6nyi, 1993; Vikar Gy., 2000). Ebben a folyamatban a
neurotikus tlinetek egyfajta olyan tudattalan kompromisszumképzédményként foghatok fel az
0sztonénbdl szdrmazd szexudlis és agressziv késztetések és az én ill. a felettes én ezek ellen valé
védekezése kozott, mely a konfliktus mindkét oldaldnak megvaldsuldsi lehet6séget biztosit (Bock,
1999).

A pszichoanalitikus elmélet a pszichoszexudlis fejl6dés fallikus szakaszanak, és ezen beliil az Odipusz -
komplexus lefolydsanak kulcsfontossagu szerepet tulajdonit a neurotikus zavarok kialakuldasaban.
Amennyiben a fejl6dés soran az egyénnek nem sikeriil libidindzus vagyait levdlasztania az ellenkezé
nemd( szll6rél, s azokat realis szerelmi targy felé forditania, az elfojtott szexualis szinezetl odipalis
vagyak a hisztérias tlinetek kialakuldsdhoz vezetnek (Freud, 1916). A pszichoanalizis a szexualis
fejl6dés egyéb szakaszai sérilésének is fontos szerepet tulajdonit: a fejlédés oralis fazisabdl szarmazd
részosztoneinek elfojtasa vezet olyan neurotikus tinetek kialakuldsahoz, mint példaul a hisztérids
hanyas vagy az ételt6l valéd undor (Freud, 1905), az anadlis szakasz fejl6désének pedig sériilése
kényszerneurotikus kérképek kialakuldsahoz vezet (Freud, 1932b).

A pszichoanalitikus elmélet tovabba kulcsfontossdgu szerepet tulajdonit a pszichés zavarok sordn az
én altal alkalmazott elhdrité mechanizmusoknak, melyek segitségével a bioldgiai forrasbdl eredé
Osztonkésztetések fenyegetése valamint az ebbdl fakadd szorongas ellen védekezik az én (Freud A.,
1966; Vikar Gy., 2000). Az egyes elharitd mechanizmusok 6nmagukban az egészséges pszichés
mUkodés részét képezik, csupan kérosan fokozott miikodésiik kovetkeztében vezetnek pszichés
zavarok kialakuldsdhoz. Mar Freud feltételezte, hogy az egyes pszichés kdrképekhez kilonféle
elharitd mechanizmusok kapcsolddnak (Laplanche és Pontalis, 1994), az egyes elharitd
mechanizmusokra vonatkozé elmélet részletes kidolgozdsa Anna Freud nevéhez fliz8dik. Az egyik
legfejlettebb elharitdsi mdéd az elfojtds, melynek soran az egyén arra torekszik, hogy az
Osztonkésztetéseket és a vellk Osszefligg6é képzeteket a tudattalanba szoritsa, mivel azok kielégitése
veszélyes az én szamara (Vikdr Gy., 2000; Laplanche és Pontalis, 1994). Az elfojtas kiilbndsen a
hisztérias koérképekre valamint a konverziés neurdzis eseteire jellemzd, melynek sordn a tiltott
késztetés kiszorul ugyan a tudatbdl, de testi tiinetként megjelenik (Vikar Gy., 2000). Az elfojtas
természetesen egyéb korképekben is megjelenhet, ez az egyik legaltalanosabb elhdritasi forma
(Freud A., 1966). Freud a gyermekkori amnézia jelenségének hatterében is az elfojtds mechanizmusat
feltételezi: ennek soran a latencia periddus el6tti események és emlékek elfojtas ala kertilnek, s
kiszorulnak a tudatbdl.

Ezzel Osszefliggésben a pszichoanalitikus terapia egyik legfontosabb feladata, hogy ezeket az
emlékeket ismét a tudat szamara hozzaférhet6vé tegye (Freud, 1905, 1916). Az eltolds soran a
személy a tudattalan tiltott Osztonkésztetések és vagyak ellen ugy védekezik, hogy azokat
ellentétikbe forditja, és eredeti targyukrol attolja valamely mas szimbolikus targyra (Freud A., 1966).
Ez az elharitdsi mod els6sorban fobias és kényszeres zavarokra jellemzd (Vikar Gy., 2000). A
kényszerneurotikus korképek jellegzetes elhdritdsi modja tovdbba az izoldcio és a meg nem térténtté
tevés; el6bbi sordn két 0sszetartozo tartalom tudatos marad ugyan, de 6sszefliggésiik elvész, utdbbi
soran a tiltott gondolat vagy cselekedetet a személy egy azzal ellentétes cselekvéssel igyekszik meg
nem torténtté tenni. A reakcioképzés soran a személy a nem kivant 6sztonkésztetéssel szemben
ellentétes iranya késztetést allit, és azt hangsulyozza annak ellensulyozasara. Az identifikdcio
kezdetben a fallikus fazisban jelentkezé 6dipalis késztetések elharitasat szolgalja (Freud A., 1966) és
szintén pszichés zavarok (pl.: depressziv kdrképek) kialakulasahoz vezethet, amennyiben szélsGséges
mértékben megmarad az élet késSbbi idGszakaiban is (Vikar Gy., 2000). A projekcio folyamataban a
személy sajat 6sztonkésztetéseit egy kiilsé személyre vetiti ki, és annak tulajdonitja, amennyiben ez
az elharit6 mod uralja a pszichés miikodést, ez szélsGséges esetben pszichotikus kérképek
kialakuldsdhoz is vezethet (Vikar Gy., 2000). Tovabbi elharitdsi médok a hasitds és a primitiv
idealizdcio, ezek elsGsorban hatareseti korképekre jellemzéek.
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A pszichoanalitikus pszichoterapia

A pszichoanalitikus pszichoterapia célja, hogy pszichés zavarok tlineteinek eredetét és a patogén
képzetek pszichikus 6sszefliggéseit feltarja, s hogy ezeket eltavolitsa, és ily mdédon a tiinet, mint
megoldasi kompromisszumképzédmény foloslegessé valjék (Szényi, 1993). Ez a mddszer azon az
alapfeltevésen nyugszik, hogy a tinetek oka bizonyos lelki folyamatoknak a tudattalanba vald
kiszoruldsa, s ebbdl kovetkezéen a gydgyulas e tudattalan folyamatok tudatositdsatél varhatd (Freud,
1904).

A korrekciés folyamat sordn az emlékezés az ismétlés és az dtdolgozds folyamatai jatszanak
kiemelkedd szerepet. A paciens az elfelejtett és elfojtott tartalmakra tudatosan nem emlékszik, de
cselekvéseiben és tiineteiben kifejezi ezeket; nem tudatos emlékként, hanem cselekményként ismétli
meg ezeket, anélkiil, hogy ennek tudataban lenne - voltaképpen ezen a mdédon emlékezik (Freud,
1914). Ezzel 6sszefliggésben a pszichoanalitikus pszichoterapias folyamat kulcsfontossdgu jelensége a
terdpids kapcsolatban megvaldsuld indulatdattétel. Az indulatattétel Freud szerint minden emberi
kapcsolatban megfigyelhet6 jelenség, mely voltaképpen maga is egyfajta az ismétlési kényszer
hatdsara megvalésulé emlékezés, melynek soran a személy kordbbi kapcsolatait és az arra vonatkozd
tudattalan vagyait és indulatait ismétli meg. A pszichoterdpids kapcsolat specifikuma, hogy az
analitikus helyzetben az indulatattétel nyomdan attételi neurdzis alakul ki, melynek terapids
feldolgozasa a korrekcios folyamat szerves részét képezi (Thoma és Kachele, 1987). Az indulatattétel
folyamataban ugyanis az ismétlési kényszer teljességgel kibontakozhat, s ily mddon az attétel
segitségével a tlinetek Uj értelmezést nyerhetnek, s a hatteriikben allé elharitott tudattalan vagyak,
késztetések és indulatok tudatosithatéva valhatnak (Freud, 1914). A viszontdttétel jelensége az
analitikus helyzetben a pszichoterapeuta érzelmi valasza paciensére (Thoma és Kachele, 1987), egyes
szerz6k (pl.: Heiman, 1950; ID: Thoma és Kachele, 1987) szerint az analitikusnak minden, a
paciensével dsszefliggb érzése a paciensbél szarmazé viszontattétel, mely az analitikus megismerés,
diagnosztikus munka és terdpia eszkdze. Mindezekbdl kovetkez6en az attételes jelenségek analizise
kulcsfontossagl szerepet jatszik a pszichoanalitikus terdpidban, mely ebben a tekintetben
voltaképpen az analitikus és a paciens kozt megvaldsuld kapcsolatban zajlik, melynek sordn mindkét
fél valamilyen mddon aktivitast fejt ki (Menninger, 1958). Az attételes jelenségekre vonatkozd
elméleti megfontolasokbdl ered6en ez a terdpids irdnyzat fontos szerepet tulajdonit az analitikus
inkognitdjanak, hiszen amennyiben az analitikus ismeretlen a paciens szdmdra, az olyan feliiletként
m(ikodhet, melyet a paciens megtolthet tudatos és tudattalan tartalmakkal (Kubie, 1956).

A pszichoanalitikus terdpia folyamataban a paciens részérél torvényszerlen ellendllds mutatkozik a
tudattalan tartalmak tudatositdsaval szemben, s minél nagyobb mértékld ez az ellendllds, annal
bévebben jut az emlékezés cselekvésben kifejezésre. A pszichoanalitikus terdpia feladata ezzel
Osszefliggésben e cselekvés tudatos emlékezésbe vald forditdsa, ehhez pedig az ezzel szemben
megvaldsuld ellenallds dtdolgozdsa sziikséges. Az atdolgozds folyamatdban a paciens megismeri
azokat az Osztonkésztetéseket, melyek ellendllasat taplaljdk; s ha ennek soran megvaldsul az elfojtas
altal kirekesztett indulatmennyiség lereagdldsa, végbemegy az a strukturdlis valtozas, mely végsé
soron a gyogyulast eredményezi (Freud, 1914).

A pszichoanalitikus pszichoterdpia szerves részét képezi tovabba az dimok analizise és feldolgozasa is,
hiszen az dlom bar a normilis lelki élet teljesitménye, felépitésében és miikédésében azonban
rendkivil hasonit a neurotikus tiinetekhez (Freud, 1923). Freud meglatasa szerint az almok - a
neurotikus tiinetekhez hasonldan - vagyteljesit6 funkcidval birnak, valamilyen tudattalan késztetést
fejeznek ki burkolt, torzitott formaban. Az almodd altal elbeszélt, nyilvanvald - manifeszt -
adlomtartalom mogott tehat an. latens dlomtartalom hidzédik meg, mely az dlmok tulajdonképpeni,
rejtett értelmét tartalmazzdk. A latens alomtartalom azonban az elsédleges és masodlagos
megmunkalas folyamataban az dlomcenziura eredményeképpen felismerhetetlenné alakul (Freud,
1900). A pszichoanalitikus folyamat soran az almok és rejtett értelmik analizise szintén hozzajarul a
tudattalan tartalmak tudatositasahoz, és ezaltal a korrekcids folyamathoz.
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Freud a pszichoanalitikus elmélet kidolgozasa soran rendkivil 6sszetett és atfogd elméletet alkotott
nem csupan a pszichés zavarok kialakuldsdra és gyogyitdsara vonatkozéan, hanem az egészséges
pszichés mikodés értelmezésére is. A pszichoanalitikus személyiség- és terdpia elmélet maga is sokat
valtozott és fejl6dott az id6k folyaman, Uj szemléletl iskolak és iranyzatok alakultak ki az eredeti
freudi tanokkal szembeszéllva ill. azt kiegészitve. A pszichoanalizis fontos szerepet jatszik a tobbi
"nagy" pszichoterapias iskola kialakuldsaban is: hiszen azok is valamiképpen a pszichoanalizishez
"képest" keriiltek kidolgozasra.

e) Alternativ moédszerek megjelenése

Egy régi gorég bolcsesség szerint: Az orvos kezel, a természet gydgyit.
A kérdés csak az, hogy tudatdban vagyunk-e ennek a tapasztalatnak és tudjuk-e hasznositani?

”...A rendszer, amely a szervezet integritdsat és bels6é kornyezetének stabilitasat biztositja

Minden él6 szervezet alapvet6 egészségligyi allapotat a szervezet integritdsa és sajat belsé
kornyezetének stabilitdsa hatarozza meg. Annak érdekében, hogy a szervezet ezt az alapveté
allapotot fenntartsa, olyan rendszerekkel van ellatva, amelyek folyamatosan ellenérzik a belsé
kornyezet stabilitdsat és szabdlyozzak az eltéréseket és az egyensulyban fellép6 zavarokat. Ez azt
jelenti, hogy a rendszernek allandéan, minden percben adatinformacidkat kell gy(jtenie a belsé
kornyezet fontos paramétereir6l, ezeket ki kell értékelnie, majd szabalyzé intézkedéseket kell
biztositania a minél nagyobb stabilitds elérésének érdekében. Ezen kivil még az is sziikséges, hogy a
kiils6 kornyezetbSl minden informaciot 6sszegydjtson, kiértékeljen, elemezzen, majd cselekedjen. A
rendszernek folyamatosan tobb ezer adatinformaciot kell gyljtenie, ezeket azonnal ki kell értékelnie,
majd intézkedéseket kell hoznia az allandd integritds és stabilitds fenntartasanak érdekében. Az
alapelv, amely szerint a rendszer m(kodik, mdas rendszerek mikodéséhez igazodik: a szenzorok
vesznek fel adatokat, amelyeket a kiértékel6 kdzpontba szdllitanak, majd a kézponti egység szabalyzo
intézkedéseket hoz, amelyek az effektorokhoz szallitédnak.

Mindazondltal a bioldgiai rendszerek sokkal Gsszetettebbek ennél. El6szor is, a rendszer legtdbb
funkcidés része kett6s. Mdsodszor a rendszer hierarchikusan, az alsé szintt6l (molekularis,
intercellularis/sejtkdzi szint) a mind magasabb szinteken keresztul (cellularis és intercellularis/sejt és
sejtkdzi kommunikacid, szévetek, szervek szintje) a legmagasabb kdzponti szintig épiil fel. Ez a
szervezeti felépités feltétlenil sziikséges, mert a rendszer az él6 organizmus legfontosabb funkcioit
biztositja, és minden egyes hiba kovetkezménye életveszélyes allapot kialakuldsdhoz vezethet.
Mindegyik szintnek megvan a maga sajat szabalyzd eszkoztara és jogosultsdga: a magasabb szint
aktivizalodik, ha egy alacsonyabb szint nem képes egy hibat szabalyozni, ilyenkor az alacsonyabb
szinteket kikapcsolja a szervezet vagy az utasitdsok (parancsok) magasabb szintekrél érkeznek.

Rendszerszemléletl néz6pont alapjan a szervezet integralt informaciok és a szabalyzé rendszer
egylttese, amely tébb alrendszerbdl all, és kilonb6z6 szinteken permanensen, az élet minden
pillanataban egyittmikodik és cselekszik. A stabilitas azonban nem egy stabil allapotot jelent, hanem
egy dinamikus folyamatot szamos biokémiai reakcioval. Az integritast (a sérult strukturak) gyogyito-,
regeneracids- és javitd folyamatai biztositjak.

A rendszer el6re programozott m(ikodés, valamint az élet soran elsajatithatd funkcidk alapjan
cselekszik. A cél az, hogy a belsé kornyezet allandd, stabil egyensulyat - a dinamikus homeosztazist -
, mint az élet és az egészség alapvetd allapotat érjiik el. A rendszer (normalis kértilmények kozott) a
szervezet akaratatél fuggetleniil cselekszik. Az akaratot gyakran félreértelmezik, és igy az élethez
szlikséges funkciokat végzetesen veszélyeztetik. A szabdlyzd rendszerek hibdi komoly kockdazatot

jelentenek az egészség szamara.
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A legfontosabb szabdlyozd szerepet a 3 kolcsonhatasban allé alrendszer (az alabbi szévegben
rendszereknek nevezzilk 6ket, mert bizonyos mdédon fiiggetlen rendszerekrél van szd) jatssza: az
autonom (vegetativ) idegrendszer (ANS), a hipotalamusz-hipofizis-mellékvesekéreg mirigy-tengely
(hypothalamo-pituitary-suprarenal axis, HPA) (az endokrin rendszer mas részeivel kdlcsonhatasban —
humorilis szabalyzas) és az immunrendszer (IS). A rendszer adatokat gydjt a belsé kdrnyezetbdl a
szenzorok-receptorok (folyamatosan baro/nyomasérzékel6- és kemoreceptorok, stb.) vagy az igény
szerint képzddd6 (inzulinreceptorok, stb.), jelz6 molekuldk segitségével, és ezen kivil a kilsé
kornyezetbdl informacidkat vesz fel az érzékszerveken, a beszéden és gondolkodason keresztiil.
Ezutdn az informaciok az idegeken, hormonokon és kiilonb6z6 molekuldkon keresztil a kiértékeld
koézpontokhoz (vazomotorikus, szubkortikalis, kortikalis stb.) szallitddnak, és visszajelentik a
szlikséges intézkedést az effektorok felé (szovetek, szervek). A szabdlyzds a cellularis, humoralis
(testnedvvel kapcsolatos) és idegenrendszeri szinteken valdsul meg.

A homeosztazis alapvet6 paraméterei:

. Osmositas

. Sav-bazis egyensuly

. Natremia

. Potassemia

. Calcemia

. Phosphatemia

. Magnesemia

. Cholesterolemia

. Proteinemia

10. Glycemia

11. Energia, anyagcsere és oxigénfogyasztas

12. Vérnyomas, szivfrekvencia

13. Testhémérséklet

14. Vesem(ikodés, vizelettartalom

Mint latjuk, a paraméterek eltérései egyeznek szamos civilizacios betegség egyes tiineteivel
(atherosclerosis, diabetes, kardiovaszkularis betegségek, stb.)...” (4.3 Forrds: Dr. Michael
Kucera: Testiink elfeledett gyogyito ereje)

OO NOOULEA, WN B

A biofeedback

A biofeedback a bioldgiai jelek érzékelhets visszacsatoldsa. A 70-es évek elején amerikai
pszicholdgusok altal kifejlesztett modszer. Mindenekel6tt a tanuldstudomany, pszichofizioldgia és a
viselkedés kisérleti analizis kutatdsi érdekei voltak azok, melyek a biofeedback fejl6dését
el6relenditették. Késébb a mddszer meghonosodott a viselkedésterapiaban, mint az 6nszabalyozas
eszkoze. Pszicholégiai folyamatok - melyek nem érzékelhetéek - érzékelhet6 jelekké torténd
atalakitasa annak érdekében, hogy azokat akaratilag képesek legylink befolydsolni. Biofeedback
berendezések segitségével, elektromos érzékelSkkel torténik a légzés, vérnyomads, bdrellenallds,
szivfrekvencia, izomfeszités, testhémérséklet és agydramlasok mérése és optikai vagy akusztikai
jelekké torténd atalakitasukkal és valtozasukban lathatéva tételik. Az azonnali visszajelzés (feedback)
segitségével a beteg vegetativ testfunkcidit rovid idén bellil akaratilag befolydsolni képes. A kezelés
féként a pszichoszomatikus panaszokra Osszpontosit. A stresszkezelés keretében ez a modszer
gyakran keriil alkalmazasra a klinikai hipndzissal és a viselkedésterapiaval egyiitt. A biofeedback
jelent8sen kitagitotta az ismereteket a testben lejatszédé folyamatok énkontroll lehetéségét illetéen.
A médszer elsGsorban az Amerikai Egyesiilt Allamokban a pszichoszomatikus zavarok gyégyitasara a
valaszthatd kezelési mdédok kozott szerepel. Ebbdl kifolydlag a biofeedback-kel gyakran sikeriilt a
kiilonboz6 lazitdsi médszerek pszicholdgiai hatasanak ellenérzése.
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5. Jovobelatas

Ahogy azt az értekezés elején hosszabban taglaltuk, a minket koriilvevd vildgban alapvetd valtozasok
zajlanak. Azon tul, hogy természetesen mindenki érezheti ugy élete folyaman, hogy a megszokott
vildg formalédik korilotte, napjainkban a gondolkoddsunk alapjaiban megy végbe a vdltozas.
Mashogy tekintlink a természetre, a tudomanyagainkra, a minket koriilvevé tarsadalomra, és
legf6képpen magunkra. Ez a valtozds nem csak spiritudlis alapjainkat érinti, hanem az ember
6nmagdra alkalmazott tudomanyat is. Komplex rendszerekben kezdiink gondolkodni, az ok okozati
Osszefliggéseket sokkal tobb Osszefliggésben vizsgaljuk. A részletek alkotta képet Gnmagunkrdl eddig
elképzelhetetlen aprélékossaggal nézzilk, mikozben egyetlen pillanatra sem tévesztjiik szem el6l a
teljes rendszert.

Az Uj felfogas alapvetének tekinti, hogy a sziikséges beavatkozast a lehetséges legalacsonyabb
szinten tegye meg, és kizardlag a minimdlisan sziikséges intenzitassal. Eszkdzeink képesek a
sejtszinten zajlé folyamatok érzékelésére, a test eddig alig felderitett tulajdonsagainak mérésére, és
az egészség-betegség informdcidos kommunikacidjara. Olyan kis intenzitasu jelek felvételére, ezek
értékelésére és visszataplaldsdra, melyek szerepét csak a legujabb kutatasok kezdik felfedni. Olyan
jelekét, melyek a szervezet m(ikodése kozben jonnek létre, és annak minden adatdt hordozzak, és
egyben a mikodést meghatarozzak. Ezekrdl a jelekrél régdta tudunk, bizonyos adatrészeket eddig is
feldolgoztunk, példaul az EEG vizsgalat révén. Itt az agy elektromos hulldmainak mérése szolgaltatott
adatokat a muikodés milyenségér6l, de csak adatfelvételre volt lehetdség, visszatapldlasra
természetesen nem.

Az 4], kifinomult eszkdzok az egész emberi szervezet bioelektromos rendszerét képesek felmérni, az
adatokat kiértékelni, és a mintdk visszataplalasaval az esetleges mukodési rendellenességeket
kijavitasdban segédkezni. Finom beavatkozds ez az orvoslas eddigi mddszereihez képest, mely
felhasznalja az emberi test nagy mértékii 6ngyogyité képességét, egyszerre élve a mikro energiak és
a komplex rendszerek adta lehetGségekkel.

Kis lépésekben a sejtek k6zott, de nagy léptekkel az egészség felé.

A stressz kutatasanak és kezelésének is Uj lendiletet adhat ez a technoldgia, hiszen az eddigi
modszerek hidnyossagai nélkil, mellékhatdsoktél mentesen, vagy a paciens nagyfoku
egyuttmikodését nem igényelve kezelhetjik segitségével ezt a régi, és sokszor igen sulyos
problémakat okozd tiinetegyittest (Prof. Dr. Sci. Med. Valéria Szedlak-Vadacz).

6. Mikén befolyasoljak a kérnyezeti ingerek a sejtek miikodését, magat az életet?

A fejlett szervezetek kdzosségben léteznek. Az egyediillét, az izolacid, nagymértékben csokkenti az
életesélyeket, az ellendlld képességet, valdjaban magat a létet. A kozOsség, az aktiv kornyezet
Onmagat erdsiti, ez persze azt is jelenti, hogy egymassal Osszhangban kell m(ikédjenek. Ez a
kolcsonosség, kdlcsdnhatas rendszerelv(i, az 6sszehangoltsag feltételezi, hogy minden résztvevének
tudnia kell, hogy mi a feladata, s6t harmdniara kell torekedjen, hogy alkalmazkodasat, védekezd
mechanizmusait ez ald hogyan rendelje.

Dr. Prof. Bruce Lipton: Egy sejt életében nem a gének a meghatdrozék, hanem a sejtk6zosségek
kolcsdnhatdsaival kialakuld energetikai kornyezet, melyben létezik. A gének nem Onszabdlyozdk,
emberi kldnsejteken végzett kutatdsok eredményei ezt mutatjdk (B.Lipton és mtsai, Stanford
Egyetem,1991, 1992). A gének valdjdban ,tervrajzok”, melyek alapjan a sejtek, abbdl a szovetek és
szervek felépiilnek, a kérnyezet pedig az ,épitési vallalkozé”, amely a sejt milyenségéért felel. Az élet
kerekét az egyes sejtek ,kornyezettudatossaga”, nem pedig a gének lenditik mikddésbe.
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Ma mar latjuk, hogy a sejtm(kodés szabalyzé idegkdzpontja, ,agya” valdjaban a sejtmembran (mem-
brain?). Nincs egyetlen olyan életm(ikodésiink sem, amelyet az 6nallé sejt ne tanusithatna. Minden
egyes eurokaridta (valddi sejtmaggal rendelkezd) sejt rendelkezik az idegrendszer, emésztés és
légzés, kivalasztas, belsd elvalasztasu mirigyek, izom- és vazrendszer, keringés, kiiltakard (ham) és
szaporodas élettani megfelelGivel, mi tébb, még egyfajta kezdetleges immunrendszer is jelen van
bennik, amely antitestként viselkedd, un. ubiquitinfehérjék egy csoportjat hasznositja.

Az emberhez hasonldan, az 6nallé sejt is tobb ezer ingerhatast dolgoz fel abbdl a kdrnyezetbdl,
melyet belakik. A bejoévé adatokat elemezve azutan kivdlasztja a megfelelS viselkedést, azaz olyan
valaszokat ad, amelyek a tulélésér6l gondoskodnak. Az 06nalld sejtek tanulni is tudnak
tapasztalataikbdl, mondhatni emlékezetlik van, melyet tovdbbadnak utédaiknak. Példaul amikor a
kanyarévirus megfert6z egy gyermeket, az éretlen immunsejtek akcidba lépnek, hogy fehérje
természetl, védelmezd antitestet alkossanak a virustdmadas ellenében. Ekdzben a sejt Uj gént hoz

létre, s ennek a ,tervrajznak” az alapjan szereli 6ssze a kivant antitestet.

A gén megalkotasanak elsé lépcs6foka az éretlen immunsejtek magjaban zajlik. Az itteni DNS-
szegmensek mind-mind sajatos alaku fehérjemolekuldkat kddolnak. Véletlenszerl 6sszevegyiilésik és
rekombinacidjuk gének széles vdlasztékdhoz juttatja az immunsejteket, melyek mindegyike
meghatarozott szerkezetld antitestért felel. Ezek az antitestek az immunsejtek aktivalédasakor
nagyjabdl leképezik a kanyardvirust. Az aktivalt sejt bamulatos funkcidja az affinitas-érés, amely
lehet6vé teszi, hogy tokéletesen hozzdigazitsa antitestjét a virushoz, s annak pontos lenyomatat
hozza létre (Li és mtsai 2003, Adams és mtsai 2003). A szomatikus hipermutacidnak nevezett
folyamat sordn az aktivdlt antitestek tobb szaz madsolatot készitenek az eredeti antitestgénrdl,
csakhogy némi kilonbséggel. A gén minden Uj valtozata enyhe mutacid, ezért kicsivel eltéré alaku
antitestet kodol. A sejt ebbdl a sorozatbdl vélasztja ki azt, amely a legpontosabban illeszkedik a
virushoz, majd e gén tovabbi hipermutacidkon keresztiil tovabb igazitja az illeszkedést (Wu és mtsai
2003, Blanden és Steele 1998, Diaz és Casali 2002, Gerhart 2002). Mikor azutdn a tokéletesen
illeszkedd antitest razarul a virusra, inaktivalja és elpusztitja a tdmaddt, megvédve a gyermeket a
kanyaré szov6dményétdl.

A sejt tovabbiakban is megGrzi genetikus emlékezetében a megfelel6 antitest szerkezetét, hogy Ujabb
tdmadds esetén azonnal védekezésbe lendiljon. Osztddaskor az Uj antitestgén valamennyi
utddsejtbe atkerdl. E folyamatban a sejt nemcsak hogy kitanulja a kanyardvirus természetét, de a
kés6bbiekben emlékezik is a tanultakra. A génsebészet e bamulatos bravidrja meghatdrozé
jelent&ségli, mivel a sejtekben munkalkodé , értelemrél” tanuskodik (Steele és mtsai 1998).

Az egy sejttél a mind nagyobb sejtkozosségek felé mutatd evollcids hajtderSt a tulélési kényszer
mozgatja. Minél tudatosabban viszonyul egy él6 szervezet a kornyezetéhez, anndl jobbak a
fennmaradasi esélyei. A citoldgiai specializdlédds folyamatdban a sejtek szoveteket és szerveket
alkotnak. Id6vel ez a fajta differencidléodas —azaz a feladatok megosztdsa a kozosség tagjai kdzott-
valamennyi sejt génjébe belevésédik, ami jelent6sen megnoveli a széban forgd élSlény tulélési
lehetdségeit. Nagyobb szervezetekben példaul csupan a sejtek egy része felel a kornyezeti ingerek
észleléséért és a rajuk adott vdlaszokért. Az erre szakosodott sejtek az idegrendszer szoveteit és
szerveit alkotjak. E szervrendszer feladata a kérnyezet folyamatos felismerése, ez szabalyozza a
hatalmas sejtkozosség 6sszes tobbi sejtjének viselkedését.

A  modernkori epigenetikdban igazolva latjuk, hogy az informacidcserén és kolcsonos
egyuttmuiikddésen van a hangsuly az él6 szervezetek és kdrnyezetik kozott, ezek a kdlcsdnhatasok
gondoskodnak az élévilag fennmaraddsardl és fejlédésérél egy dinamikus vildgban. llyenforman a
valtozasok koOzepette is tovabbadhatjdk id6kozben szerzett, fennmaraddsukhoz szikséges
alkalmazkodasi készségeiket, meghatarozd viselkedésmintaikat barmely (élet)helyzethez, igy a
stresszkezelés jellemz6 mintait is.
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A stressz hatdsa az egészségre

Az epigenetika —amely azt jelenti a genetika szabalyozasa, alapvetéen megvaltoztatta az élet
természetére vonatkozd elképzeléseinket (Pray 2004, Silverman 2004).

Az epigenetika tudomany (J-B Lamarck, 1896) azt vizsgalja, miként hat vissza a kdrnyezet a
gének m(ikodésére? Az elmult években tobb ezer tudomdanyos kozlemény és szamtalan
konferencia foglalkozott az epigenetikdval. Az egyik legutébbi fontos kutatdsi eredmény a
Johns Hopkins Egyetem Orvosi Karanak Epigenetikai K6zpontjat iranyité Andrew Feinberg
professzor vezette kutatdcsoportjdhoz kotddik. A kutatdk Onkéntesek genetikai o6rokité
anyaganak metilaciéos mintazatat vizsgaltdk. Mivel az alapfeltevés szerint a kornyezeti
hatdsok, illetve az oregedés hatasara mennek végbe az epigenetikai valtozasok, az egyéni
metilaciés mintdzatnak moédosulnia kell az évek folyaman. Ezért a tuddsok el6szor
ugyanazokat az egyéneket vizsgaltdk meghatdrozott id6kozénként. A nemzetkozi
egyuttm(ikodéssel (AGES Reykjavik Study: www.hjartarannsokn.is ) inditott kutatds sordn
el6szér 1991-ben, majd 2002-2005 kozott vettek DNS-mintat az 6nkéntesektél. Mindkét
alkalommal megmérték a teljes DNS-metilacié szintjét a genetikai allomanyokban, és
egyénenként Osszehasonlitottdk azokat. Az 6nkéntesek koriilbellil harmaddnal tapasztaltak
valtozast a DNS metilaltsagi szintjében: a mintavételek kozott eltelt id6 alatt vagy nétt, vagy
csokkent a vizsgdlatban részt vevGk DNS-allomdanyanak metildltsdga. Ezzel bebizonyosodott,
hogy az epigenetikus mintazat valtozik az életkorral. A kutatécsoport a mintdzatok
atorokitését is vizsgdlta: 2-3 generacids csaladok tagjaitél vettek DNS-t egy 16 évet atfedd
idGintervallumban, majd ez esetben is megmérték a teljes metildltsagi fokot. Hasonldan az
el6z6 vizsgdlatokhoz, itt is kimutattdk a metilacids szint idGbeli valtozasat, ugyanakkor a
valtozdsok irdnya a csaladtagok kdzott azonos irdnyunak adddott: ha egy adott személy DNS-
ének metilaltsagi foka névekedett a vizsgdlat ideje alatt, a csaladtagjaié is, illetve forditva. A
kutaték altal kozolt tanulmany szerint ezzel végérvényesen bebizonyosodott, hogy az
epigenetikus valtozasok 6roklédnek.

Az elmult években kozelebb keriltiink az epigenetika mechanizmusainak megértéséhez,
nagyrészt a DNS metilacio és a kromatin struktlra szabalyozasanak kutatasaval. Valdszindleg
a szintest és a mitokondrium genomija is szerepet jatszik a folyamatban. Az epigenom a sejt
epigenetikus tényez6inek Osszessége. Ahogyan egy embrid tobb sejtfejl6dési utvonalat is
valaszthat, Ugy egy genom is tobb epigenetikus utvonallal rendelkezik.

A génkifejezés egy mddja a nukleoszémak belsd hisztonjainak N-terminalis lizin oldallancon
torténd acetildlds. Mivel a lizinnek nitrogénje miatt pozitiv toltése van, a DNS foszfatjanak
pedig negativ, ez akaddlyozza meg a taszitast a hiszton és a DNS kozo6tt. Ha a pozitiv toltés
semlegesség valik, a DNS lecsavarodhat a hiszton fehérjékrél és igy hozzaférhetévé valik a
transzkripciés gépezet szdmara. Amikor egy acetil csoport kotédik a lizin +NH, végéhez,
semlegessé téve annak pozitiv toltését, a DNS részben elvalhat a hisztonoktdl, transzkripcids
fehérjék kotédhetnek hozza, melyek akaddlytalanna teszik az utat az RNS polimeraz szamara.
A DNS metildcids szintje egyénenként eltérhet, és a tulzott vagy épp csokkent metilacio
hozzajarulhat a sulyos betegségek kialakulasahoz. ElGbbi esetben kikapcsolédhatnak, azaz
mUikodésképtelenné vdalhatnak gének, utdbbiban - a metilacid hidnyaval - adott gének
aktivalédhatnak a nem megfelel6 id6ben, vagy épp a nem megfelel6 sejtekben. Egy emberi
sejtmag DNS-e kb. 1,8 méter hosszu, amit tomariteni kell néhany mikrométer atmérével. Ez a
hisztonok nélkiil ez elképzelhetetlen lenne. Masrészt pedig az epigenetika (azaz nem
kozvetlenil az 6rokité anyag valtozasai) a hisztonokon alapszanak. A biolégiaban a hisztonok
a kromatin legfébb fehérjéi. A DNS-t veszik koril specialis szerkezetben és a szabalyozasban
van kulcsszerepiik. Hisztont az eukariéta sejt magjaban taladlhatunk. Két-két H2A, H2B, H3 és
H4 hiszton alkot egy oktamert, a nukleoszémat a 146 bazisparnyi, két fordulatban haladé
DNS koral. Az 6sszekot6 H1 hiszton pedig a nukleoszémak kozott teremt kapcsolatot. A
legfontosabb magasabb rend(i szervez6dés a 10 nm atmér6jli beads-on-a-string, azaz
gyongyflizér struktira. A 100 nm atméré6ji kromatin fonal, majd a kromoszéma jelentik a
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legfGbb, egyben szabalyozasra lehetdséget nyujté format. A hisztonok (Albrecht Kossel, 1884)
gazdagok lizinben és argininben, vizoldhatdak. Az N-termindlis és globularis doménjiikh6z
kot6d6 enzimek miatt a poszttranszlaciés modifikdcidkban (az mRNS-rél atirt fehérje
modositdsaiban) van fontos szerepiik. A metilacid, acetilacid, foszforilacid, ubikvitinacid és az
ADP-ribozildcié valtoztatjdk a gének szabalyozasaban betdltott funkcidjukat. Osszességében
nézve, az aktiv gének kevésbé kotédnek a hisztonokhoz, mig az inaktivak szorosan kotottek a
hisztonokhoz az interfdzisban. Megjegyzendd tovdbb3a, hogy a hiszton szerkezete az evolicié
soran igen konzervaltnak mutatkozott, a legapréobb valtozds is valészin(ileg
funkcioképtelenné teszi.

A Princeton Egyetem egyik kutatdcsoportja (Laura Landweber, Mariusz Nowacki, Vikram
Vijayan, Department of Ecology and Evolutionary Biology) olyan epigenetikai (epigenetika: a
DNS szekvenciajatdl fliggetlen genetikai szabdlyozdsi folyamatok) tényez6k szerepére deritett
fényt, amelyek az eddig ismert DNS-alapu orokl6dési folyamatokkal egyiitt biztositjdk az
élethez nélkilozhetetlen informaciok utédokba keriilését. Landweberék csoportja szamos
vizsgalatot végzett csillds egysejtlieken (Oxytricha trifallax) a fenti tedria megerésitéséhez. A
kisérletek elsé alkalommal szolgaltattak bizonyitékot arra, hogy RNS is hordozhat a DNS,
illetve genom szerkezetének kialakitdsara vonatkozé informdcidkat eukaridta sejtekben. A
tudomany korabbi alldsa szerint a genetikai allomany kozponti molekuldja a DNS, amely
mintat szolgaltat az RNS-ek szintéziséhez, amelyek aztan a fehérjetermelést iranyitjdk. Az
Ujabb eredmények alapjan viszont feltételezhetd, hogy a genetikai informadciok oroklédéséért
DNS és RNS egyarant felelGs.

A szerves kémia négy Oriasmolekuldt kilénboztet meg: a poliszacharidokat (Osszetett
szénhidratokat), a lipideket (zsirokat), a nukleinsavakat (a DNS-t és RNS-t), valamint a proteineket
(fehérjéket). Sejtjeink mindegyik alapanyagot igénylik, de valdjaban proteinalapu épit6kdvekbdl
allnak. Mindegyik protein aminosavakbdl felépiil6 lancmolekula, a lancszemeket a sejt altal
felhasznalt huszféle aminosav-molekula alkotja. Az aminosav lanc elemeinek rugalmas
elmozdulasaval a legkilonb6z6bb formakat képes felvenni, lehet egyenes, akar egy rud, de
gombolyaggd is gubancolddhat. Az aminosavakat 6sszekapcsoldé rugalmas peptid-kotések lehetvé
teszik, hogy a fehérjék is sokféle alakot vegyenek fel. Alapvet6en két tényez6 hatdrozza meg a
fehérjék vazat és igy a végsé szerkezetét. Az egyik az aminosavak sorrendje, a masik az
Osszekapcsolddd épitGkovek kozott fellép6 elektromagneses kolcsonhatdsok természete, azaz az
aminosav pozitiv vagy negativ toltése. Az azonos toltések taszitjdk, az ellentétes toltések vonzzak
egymast. A rugalmas fehérjeldnc 6magatdl felveszi a kivant alakot, mikor aminosav-épit6kovei ugy
forditjak el vagy hajlitjdk meg kotéseiket, ahogyan azt a pozitiv és negativ toltések egyensulya
diktalja.

Az élettelen vilagtdl az él6 szervezeteket a mozgasra vald képességiik kiilonbozteti meg. Az ehhez
szliikséges, a munkavégzésre fordithatd energia az élet jellemzdje. Ez a hajtdereje a kilonbozé
életjelenségeknek: a légzésnek, emésztésnek vagy az izom-6sszehizdéddsnak. Egy fehérjemolekula
végso alakja (konformacidja) elektromagneses egyensulyi allapotot tiikroz. Barmely valtozas a pozitiv
vagy negativ toltésekben azonnal Ossze- vagy szétrantja a fehérjelancot, egészen az Uj egyensulyi
allapot eléréséig. Az elektromdgneses toltések eloszlasat szamos folyamat befolyasolhatja: példaul,
amikor mar molekuldk vagy vegyiletek —-mondjuk, hormonok —kétédnek a fehérjékhez, vagy amikor
enzimeknek nevezett fehérjék tavolitanak el esetleg adnak hozza toéltéssel rendelkez6 ionokat,
megint maskor idegen elektromagneses mez6k ,zavarnak be” az egyensulyba, példaul djabban a
mobiltelefonok kisugarzasa (Tsong 1989).

A proteinek (fehérjék) tovabbi alakvalté mérndki bravirja, hogy térbeli mivoltukbdl addddan

Osszekapcsolddhatnak mas fehérjékkel. Mikor egy protein 6nnon szerkezeti és energetikai
kiegészitGjével talalkozik, ugy akaszkodik dssze vele, akar egy régimodi dram( fogaskerekei.
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A citoplazma kiilonb6z6 életfolyamatokért felel6s proteinjei ,jelpalydknak” nevezett egylttesekbe
rendezédnek. Kilon dtvonalai vannak a légzésnek, emésztésnek, izom-6sszehlzddasnak, s6t az
energianyer6 Krebs-ciklusnak is. Ezeknek a fehérjéknek a folytonos alakvaltdsa, mozgasa —amelyre
akar tobb ezerszer is sor kerlilhet mdasodpercenként — az élet legf6bb hajtdereje. A proteinek
elektromagnetikus toltései felel6sek az életfolyamatokat bonyolitd mozgdsaikért, és igy az élet
,proteingépezete” szorosan Osszefligg a kromoszémak -—06rokit6 anyagok szerkezetével és
mUikodésével. 1910-ben mikroszképikus vizsgalatok kideritették, hogy a kromoszémdk, ezek a
fonalszer( strukturak kozvetlenil a sejtek osztédasat megel6zGen vdélnak lathatéva, majd atkerilnek
az utddsejtek sejtmagjdba. A tuddsok izoldltdk, elkllonitették a sejtmagot, felboncoltak a
kromoszémakat, és azt talaltak, hogy mindossze kétféle vegyiletbdl, DNS-b4I és fehérjébdl allnak.

1944-ben beigazolédott, hogy az 6rokité anyag nem mas mint a DNS, minden sejt, minden
alkotéeleme ezzel van elldtva, ez tartalmazza a teljes szervezet és a meghatarozott alkotéelem
tulajdonsagainak genetikai kodjat (Avery és mtsai 1944, és Ledeberg 1944). Watson és Crick 1953-
ban feltartdk a DNS szerkezetét és funkcidjat, miszerint a DNS hosszu, fonalszerld molekula, a sejt
hosszu tavu emlékezete, amely nemzedékrél nemzedékre szall, négy nitrogéntartalmua bazisbdl all,
adenin, timin, citozin, és guanin, roviditve A, C, T, G. Watson és Crick felismerte, hogy e négy bazis
sorrendje hatdrozza meg a fehérjevaz aminosav-sorrendjét. Egy-egy hosszd DNS-fondl kisebb
alegységekbdl, génekbdl dall, melyek lenyomatul, ont6formdul szolgalnak kilonb6z6 proteinek
Osszeszereléséhez. A DNS-fonal sajatos szerkezete a kettés spirdl, amelyek Osszefonddd szalai
egymas tukorképei. Mikor a két szal szétvalik, mindegyik képes Ujraalkotni magat, igy két hajszalra
egyforma molekula jon létre. A kett6s spirdl szdlainak felfejt6désével tehat a DNS képes 6nmaga
lemasolasdra, megsokszorozdddsara.

A masolashoz sziikséges fehérjék, a sejtek épit6koveinek gyartdja és 0sszeszerelbje, a folyamatban a
templat, az emlékezet tevékeny része, az RNS. A hagyomdanyos gondolkozds azt feltételezi, hogy
minden egyes fehérjét mds-mas gén hataroz meg, marpedig az emberi szervezetet szdzezer
kiilonboz6 fajta fehérje alkotja, vegylik ehhez hozzd a huszezer szabalyozé gént, amelyek a
fehérjeszintézis folyamatat szabdalyozzak. Az el6bbieket 6sszeszdmolva az emberi genom, azaz az
emberi gén-készlet legkevesebb szazhuszezer génbdl kell alljon, melyek a huszonharom emberi
kromoszéma valamelyikében foglalnak helyet. Megdobbenté felfedezéssel allt el6 a genetika 2003-
ban, minthogy az emberi génkészletet nem szdzhuszezer, hanem minddssze huszonotezer gén alkotja
(Penisi 2003 (a) és 2003 (b), Pearson 2003, Goodman 2003). A Nobel-dijas David Baltimore, a vilag
egyik legkivalobb genetikusa, a felismeréseket ekként méltatja: ,,Hacsak nem arrél van szd, hogy
génkészletliink egy jelentGs hanyada elrejt6zik a szamitégépiink eldl, a napnal is vildgosabb, hogy nem
a génjeink szama miatt vagyunk O0sszetettebb szervezetek a férgeknél vagy névényeknél. Marpedig ez
az Osszetettség magaért beszél. Gondoljunk viselkedésmintdink kimerithetetlen tarhazara, a tudatos
cselekvés emberi képességére, figyelemre méltd mozgaskoordinacionkra, a kdrnyezeti valtozasokra
torténd finom rahangolddasunkra, a tanulds és emlékezés velejéig emberi készségeire — kell-e tovabb
folytatnom? Nos, hogy mi all mindezek hatterében, egyel6re nem is sejtjiik.”

Osszehasonlitas:

Az orsogiliszta (Caenorhabditis) gyorsan novekvé és szaporodd élGlény pontosan
kilencszazhatvankilenc (969) sejtbdl all, egyszer(i agyat nagyjabdl haromszazkét (302) sejt
alkotja, génkészlete korilbellil huszonnégyezer (Blaxter 2003). Az 6tventrillid sejtbdl alld
emberi szervezet génkészlete alig ezerttszdz génnel szamlal tébbet, mint amivel ez a
gerinctelen mikroszkopikus féreg rendelkezik, az alig ezer sejtjével. A gyimolcslégynek (Uncia
uncia) tizenotezer génje van (Celniker és mtsai 2002, Blaxter 2003), eszerint a mérhetetlendl
bonyolultabb él6lény kilencezerrel kevesebb génnel rendelkezik, mint az el6z6
Caenorhabditis, az egerek és emberek genomjanak 0sszevetésénél pedig a szdmok nagyjabol
azonosak.

Mik szabdlyozzak az élettani folyamatainkat és viselkedéslinket?
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Osszességében azt kell mondjuk, hogy a gének nem szabalyozhatjak az életfolyamatokat, igy véljik,
hogy az éI6 szervezeteknél az életfolyamatok és a viselkedés 0sszehangoldja az agy. Tekinthetjik-e
azonban a sejtmagot a sejtek agyanak? Ha e feltevés igaz volna, akkor a sejtmag eltdvolitdsa —idegen
széval enukledcio, a sejt azonnali halaldval jarna. Az enukledciét kévetéen azonban sok sejt akar két
vagy tobb hodnapig is elél, mindekdézben anyagcsere folyamataival feldolgozza a tapldlékot,
Osszehangolja az életmi{kodéseit, a légzést, emésztést, kivdlasztast, mozgdst, a tobbi sejttel
ugyszintén fenntartja a kapcsolatait, s megfelel6 valaszokat ad a novekedést vagy védekezést igényl6
kornyezeti ingerekre. A sejtmag eltdvolitdsa miatt viszont nem képes osztédni, s a citoplazma
kopdsdval elveszett fehérjéket sem képes pétolni, igy ez olyan mechanikai rendellenességekhez
vezet, melyek végiil a sejt haldlat okozzak. Kérdésiink, hogy a sejt agya-e a sejtmag? Amennyiben a
sejtmag eltdvolitdsa utdn azonnal elpusztult volna a sejt, a valasz igen, csakhogy a nukleuszatdl
megfosztott sejt a késGbbiekben is képes volt az 6sszehangolt életm(ikédésekre. A tény, hogy a sejt a
gének hianyaban is tovabb él, nem Uj felfedezés. Az embrioldgusok tobb mint egy évszazada
rutinszer(ien tavolitjdk el a sejtmagot az osztédd petesejtekbél, melyek egészen a blasztula,
csirahdlyag stadiumig képesek a tovabbi fejlédésre. Napjainkban a sejtmagtdl megfosztott sejteket a
virusok elleni oltdanyag el6allitasara hasznaljak fel, ahol a sejtkultirak é16, taplalé kozegét képezik.
Ha a sejtmag és a gének nem tekinthet6k a sejt agyanak, mi akkor a DNS tulajdonképpeni szerepe a
sejt életében? Az enukleacid nem azért 6li meg a sejteket, mert elvesztették az agyukat, hanem mert
szaporodd képességik karosult. Nem tudjak podtolni elkopott fehérjéiket, ahogyan O6nmaguk
megsokszorozasara sem képesek immar. A sejtmag eszerint nem az agy, hanem a reprodukcid, a
szaporitd szerv szerepét tolti be.

Az elmult évtizedben bebizonyosodott, hogy a DNS nem betonozédik be a sziiletéssel, a gének nem
iridk meg a végzetinket. Hatdsukat kornyezeti ingerek —taplalkozds, stressz vagy érzelmek —
maodositjak, anélkil, hogy a genetikai alapmintan valtoztatnanak. A mddosulasok is tovabb
oroklédnek az elkovetkezd nemzedékekre, ugyanolyan tévedhetetlen biztonsaggal, ahogyan a DNS
képes megkett6zni Gnmagat (Reik és Walter 2001, Surani 2001). A kromoszémakban a DNS alkotja a
belsé magot, melyet a fehérjék Ugy takarnak be, mint karunkat az ingujj. Amig a gének fedve vannak,
a bennik tarolt genetikai informacié nem olvashaté. Hogyan lehet lefejteni az ingujjat? Ehhez olyan
kornyezeti jelre van szilkség, amely a takard fehérje alakjat megvaltoztatja, és alakvaltoztatasaval
levdlasztja azt a DNS kettGs spiraljarol, s igy a gén olvashatova valik. Mint latjuk, a gének
tevékenységét az Gket elfedd proteinek jelenléte vagy hianya szabalyozza, ezeket pedig a kdornyezet
jelzései mukodtetik. A szabalyzo fehérjék a proteinszintézis soran ugyanabbdl a génbdl kétezer vaky
akar tobbféle fehérjét is legyarthatnak, igy e kombinacid vezéreltség biztositja a huszondtezer gén
altal elGallitott, emberi szervezetet alkotd szazezer fehérjetipust (Bray 2003, Schmuker és mtsai
2000). A kombinaciés mikéntnél az informacidaramlas valddi természete a kornyezet els6bbségét
igazolta (Dennis 2003, Chakravarti és Little 2003). Az 0] kifinomultabb biolégiai modell a kornyezeti
jelzést tekinti kiindulépontnak, ez hat a szabdlyzé fehérjére, s csak azutan kévetkezik a sorban a DNS,
az RNS majd a végtermék a sejtalkoto szerkezeti fehérje.

2003 augusztus 1-én, a Molecular and Cellular Biology cim( szaklapban, a Duke Egyetem altal
publikdlt egereken végrehajtott kisérletsorozat ismerteti, hogy eltéréen, taplalékban gazdag
kornyezetben tartott egerek csoportjdban az 6roklédés soran is valtoztak a genetikai
tulajdonsagok, azaz az utédokban mar genetikailag is felismerhet6 a sziil6k kornyezeti
alkalmazkodasai, igy az elhizas, cukorbaj kockazata (Waterland és lJirtle 2003). A molekularis
biolégia megmutatta, hogy a genom sokkalta képlékenyebb és a kornyezethez
alkalmazkoddbb valami, mint kordbban azt gondoltuk, és az informacié nem csupan a DNS
bazissorrendje révén keriilhet at az utédokba. Hovatovabb a rak- és szivbetegek minddssze 5
szazaléka o6rokolte a betegségét (Willet 2002), a mellrdkos betegségek 95 szadzaléka nem
oroklott, a rakbetegek jelentdés hanyadanal a daganat kornyezei hatdsokra és nem sériilt
géneknek betudhatdan valik rosszindulatuva (Kling 2003, Jones 2001, Seppa 2000, Baylin
1997).
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A kozelmdltban a molekuldris biolégia megmutatta, hogy a genom sokkalta képlékenyebb és a
koérnyezethez alkalmazkoddbb valami, mint kordbban gondoltuk. Egyuttal az is beigazolédott, hogy az
informacié nem csupan a DNS bdazissorrendje révén keriilhet at az utddokba. Megfigyeltem, hogy a
véredények falat kibélel6 endotélsejtek (bélhamsejtek) a kornyezet fliggvényében mddositjak
szerkezetliiket és mu(kodésiket. Mikor példaul gyulladast okozé vegyiileteket adtam a
szOvetkulturahoz, a sejtek igen hamar hasonlatossa valtak a makrofagokhoz, az immunrendszer
dogevébihez. Azt is fol6ttébb izgalmasnak taldltam, hogy a sejtek akkor is atalakultak, amikor gamma-
sugarakkal elpusztitottam a DNS-liket. Ezek a funkciondlisan magva vesztett endotélsejtek ugyanugy
valaszoltak a gyulladast okozd dgensek hatdsara, mint amikor még sértetlen volt a sejtmagjuk. Azaz,
génjeik hidnydban is ,értelmes” szabalyozas jeleit mutattdk (Lipton 1991). Irv Konigsberg (1971)
szerint rendszerbioldgiaban kell gondolkoznunk, a gyengélkedd sejteknél legel6szor is a kornyezetben
kell keresni az okokat, és mivel nem a DNS szabdlyozza az él6vilagot, és a sejtmag sem a sejtek
idegkozpontja, be kell latnunk, hogy valéjaban a kornyezet formdlja és alakitja 6ket, amelyben élnek.

A sejtek legf6bb szabdlyzéja, amelynek révén szervezetiink meghatarozott viselkedéssel valaszol a
kornyezet jelzéseire, a sejtmembran, de helyesebb lenne gy irni mem-brain. A sejthartya elegans
egyszer(i mikodése, a sejt valddi idegkdzpontja, agya. Vastagsdga minddssze hetven-milliomod
milliméter. A mikroszképok feltartdk, hogy minden él6 sejtnek van membranja, s valamennyi
sejthdrtya ugyanazzal az alapvet6, haromrétegl szerkezettel rendelkezik. 1950-ben sejtbiolégusok a
sejtmembran képességeit a legegyszer(bb éI6 szervezet, a prokaridtak tanulmanyozasaval deritették
fel, mivel ezek a rendkivil egyszerl felépitésl baktériumok és mikrobak minddssze egy csoppnyi
leveses citoplazmdabdl és az azt korilolel§ sejthartydbdl allnak, és mégis ugyanugy lejatszédnak
benniik az alapvet6 életfolyamatok, mint a bonyolultabb felépitési sejtekben. Taplalkozik, emészt,
lélegzik, eltavolitja a folosleges salakanyagot, mi tobb, még holmi idegi reakcidkat is tanusit. Erzékeli
példaul a taplalék jelenlétét, és odauszik hozza. Ugyanigy a mérgezd vegylileteket és a ragadozd
szervezeteket is felismeri, s céltudatosan elmenekil a kozellikbél. Ezeknek a kezdetleges
él6lényeknek a citoplazmajaban nem taladlunk olyan organellumokat, mint amilyenekkel a fejlettebb
eukariétak rendelkeznek: nincs sejtmagjuk és mitokondriumuk, mégis szervezett, alkalmazkodo és
céltudatos létformardl beszélink. Egyetlen szervezett strukturajuk a sejthartya, amely az
életm(ikodésiket 6sszehangold ,agy”’. Ha a sejt hatarfeliilete, a sejtmembran szabalyozza a sejt
m(ikodését a kornyezeti ingerek alapjan, akkor fontos, hogy megismerjik magat a folyamatot.

A sejtmembran

Fontos, hogy a sejt atengedjen bizonyos molekuldkat a sejthartyan, amelyek nélkiil6zhetetlenek a
sejt tdpldlasa szempontjabdl. A sejthartya hdrom rétegli, keresztmetszetében vizsgalva lathatjuk,
hogy anyaga egymadssal szembeallitott foszforlipid parokbdl all, kilsé és belsé felszini fejeik
ellentétesen polarisak (+/-), a negativ t6ltésliekkel szemben pozitiv téltésliek vannak, e toltések
magnesként vonzzdk vagy taszitjdk a tobbi polaris molekuldkat, mint példdul a viz- vagy vizben
olddédo vegyileteket, kozépen Osszeérd labaiknal pedig apolarisak, szigetel6k, ugynevezett lipid
Osszetev@jliek, amelyek a zsir- és zsirban oldddo vegyiletekkel tartjak fenn az elektromos szigetelést
és a stabilitast. A legtobb taplalék toltéssel rendelkez6 poladris molekuldkbdl all, illetve a feldolgozott
tapldlékbdl maradd salakanyag is polarizalt, hogyan jutnak akkor at a szigetel6 rétegen? A hasznos
molekuldk atjutdsat a sejthartya teljes vastagsagat atfogd, csatorna szerepét betdlts, ugynevezett
Integrans Membrdn Proteinek (IMP) végzik. Miként dgyazdédhatnak az IMP-k a kozéps6 apoldros
rétegbe? Emlékezzenek vissza, hogy a fehérjevaz aminosavakbdl épiil fel. Huszféle épit6kove kozdl
némelyik poldros toltésl (+/-) aminosavakbdl, mig masok apolarosokbdl allnak, a fehérjelanc
Osszetekeredik a sejthartyaban, az apolaros részei a sejtmembran kdzéps6 apolaros lipidrétegében,
mig mas, polaros részei a foszforlipidek polaros részeihez, a kilsé és belsé felszinhez illeszkednek.
Szamos IMP-t ismeriink kilénb6z6 neveken, alapveten azonban két csoportba oszthatdk: vagy
receptor- (érzékelG) vagy effektor- (cselekvd) proteinek. A Receptor IMP-k (R-IMP) a sejt érzékszervei,
ahogyan mi is fel vagyunk szerelve fiillel, szemmel, orral és izlel6bimbdkkal. A receptorok molekularis
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szinti nano-antennak szerepét toltik be, melyek rahangolédnak a kornyezet meghatarozott
jelzéseire, majd a kornyezeti jeleket tovabbitjak a sejttevékenységet szervezé Effektor proteinekhez
(E-IMP). Némelyik benyulik a citoplazmaba, s ilyenforman a sejt belsé vilagat térképezik fel, mas
receptorfehérjék a kils6 sejtfelszint tapogatjdk le, s a kornyezet jelzéseit fogjak fel. A tobbi
fehérjéhez hasonléan a receptoroknak is van aktiv és inaktiv alakjuk, s elektromos toltésiik
madosulasaval e két (aktiv/inaktiv) térszerkezetet valtogatjdk egymassal. Mikor egy
receptorfehérjéhez valamely kornyezeti jel kotédik, a protein elektromos toltésének megvaltozdsa
aktivalja, azaz aktiv-térszerkezetbe rdntja a fehérjevazat.

Minden egyes leolvasandd kornyezeti jelnek meghatarozott receptorfehérje felel meg. Némelyik
receptor a fizikai jelzésekre hangolddik ra. llyenek példaul az 6sztrogénreceptorok, melyeknek alakja
és toltése pontos tiikorképe az 6sztrogénmolekuldénak. Amikor a hormon a receptor kozelébe jut, az
Osztrogén-receptor rasimul, s a kett6 ugy illeszkedik egymdashoz, akdr a zdrba a kulcs. Ezenkozben
megvaltozik a receptorfehérje elektromos toltése, s az aktiv alakvaltozatat veszi fel. Ugyanigy
m(ikédnek a hisztamin- és az inzulinreceptorok stb. A receptorok ,antenndi” ezenfelil fény, hang,
sugarzas és radidfrekvenciak érzékelését is ellatjak, ez esetben elektromos toltésiik valtozik meg, és
6k is alakot valtanak (Tsong 1989). Ez az alapja az érzékelésen alapuld jeltovabbitas terapianak, a
gybégyszermentes energiagyogyitdsnak. A receptorfehérjék érzékelSi kozremiikodése rendkiviil
jelent6s, dm nem 06k egyedil hatdrozzak meg a sejtek viselkedését. A megfelel6 valaszrdl az
effektorproteinek gondoskodnak. A receptor-effektor fehérjerendszer a reflexiv két szaranak felel
meg. E reflexek miikodésével ellenbrzik a haziorvosok a fizikalis vizsgalat soran a beteg idegeinek
épségét. A membranreceptorok sejtszinten az érzéidegeknek felelnek meg, mig az effektorfehérjék a
kilonb6z6 mozgasokat gerjeszté motoros idegpalydknak. A receptor-effektor-rendszer egyittesen
aktiv sejttevékenységre forditja le a kornyezet hiraddsait.

A tuddsok csak a kdzelmultban fedezték fel a sejtmembran IMP-inek jelent6ségét. Ez akkora
felfedezés, hogy azéta kilon tudomanyag foglakozik a ,, jelatvitel”részfolyamataival (Dr. Prof.
Alexander Levitzki 1994, McCormick, 1999, Dr.Prof. Kéri Gyorgy 2002, Dr.Prof.Téth Istvan
2002, Teague 2003). Kolégaim buzgdn rendszerezik a jelatviteli utak (jelpalyak) szévevényes
rendjét. Ezek vezetnek el a kdrnyezet jelzéseit6l a viselkedésért felelGs fehérjék aktivalasaig.
A jelatvitel tudomanyozasa a figyelem kozéppontjdba dllitotta a sejtmembrant, amig az
epigenetika a kromoszéma proteinjeinek a szabalyozd szerepével foglalkozik.

Természetesen az effektorproteineknek se szeri se szama, hiszen a sejtek olajozott m(ikédésében
szamtalan részfolyamat jatszik kozre. llyen effektorprotein példaul a citoszkeleton —sejtvaz fehérjék,
amelyek a sejtek alakjat és mozgasat szabdlyozzak, vagy az enzimek, melyek lebontjak vagy felépitik a
molekuldkat, a transzproteinek példaul a csatornaproteinek kiterjedt csaladjat alkotjak, ezek szallitjak
a molekuldkat és az informdaciét a membran egyik oldalardl a masikra. A csatornaproteinek szabalyos
goémb alakot vesznek fel. Egyszerre két olivabogydrdl gombrél van szé itt sz6, amelyek elektromos
toltésiiktsl fluggben alakulnak at egymasba. Aktiv szerkezetlik nyitott kaput képez, mint a
szendvicsben a toltetlen olivabogyd. Inaktiv alakjukban olyanok, akar a toltott olivabogydk melyek
elzarjak a sejtet a kilvilag el6l. Hasonld, ugynevezett ioncsatorna biztositja a natrium-kalium ATP-az
kozremikodésével a sejt és kdrnyezete ionegyensulyat. Valamennyi sejt membranjdba tobb szaz
csatorna épil. Kozos ténykedésiik a szervezet energiatartalékainak hozzavetéleg a felét éli fel
naponta. Egy ilyen csatorna egy aruhdz forgdajtdjara emlékeztet. Valahanyszor fordul egyet, harom
pozitiv toltésl natriumiont zar ki a citoplazmabdl, mikozben beenged két pozitiv toltésd kaliumiont.
A natrium-kalium ATP-az azonban nem csupan tetemes mennyiségi energiat hasznal fel, de energiat
is termel. A fenti bioldgiai akku 6nmagat tolti fel Ujra meg Gjra. A natrium-kalium ATP-az minden
egyes fordulata tobb pozitiv toltést tavolit el a sejtbél, mint amennyit beenged. A natrium-kalium
ATP-az azonban nem csupan energiat hasznal fel, hanem energiat is termel, mint bioldgiai akku
Onmagat tolti fel Ujra és Gjra. A natrium-kalim ATP-az minden egyes fordulata tobb pozitiv toltést
tavolit el a sejtbél, mint amennyit beenged. Gondoljuk meg, hogy a fordulat szam percenként tobb
szaz, minden egyes sejtben fehérjék ezrei pumpaljak 4t a membranon az ionokat. A membran belsé
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felszinének negativ toltését membranpotencidlnak nevezziik. A szigetelS lipidréteg természetesen
nem ereszti at a toltott ionokat, ezért a sejt belseje negativ toltés(i marad. A sejten kiviili pozitiv és a
benne magdban fenndlld negativ toltés kozotti fesziiltség adja a bioldgiai folyamatok 6nmagat
megujitd energiajat. Aktivdlva valamennyi effektorfehérje (csatorna- sejtvdz- enzim és
melléktermékeik) olyan jel, amely a gének tevékenységének beinditasara képes.

Az IMP-k (receptor- és effektor membran proteinek) és melléktermékeik olyan jelzések, amelynek
hatdsdra a kromoszémak szabdlyzé fehérjéi, a DNS-hez kdtédnek. Mint 1atjuk, nem a gének szabjak
meg a sejtek viselkedését, mert ezt a szerepet a membran effektorfehérjéi latjak el, hiszen a
receptorfehérjék altal kildott kornyezeti jelekre valaszolva befolydsoljak a gének leolvasasat. Mivel a
kornyezettel vald intelligens kélcsonkapcsolatokért a sejtmembran felel6s, e képessége a sejt agyava
avatja. Tegylk hat prébara, ugyanuigy ahogy kordbban a feltételezett agynak tekintett sejtmagot is.
Azt talaljuk, hogy mig a sejtmagot eltdvolitva a sejt tovabb élt, alkalmazkodott, addig, ha a
sejthartyat, sejtmembrant elemésztjiik vagy el6ljik, a sejt azonnal elpusztul. Ha tovabb finomitjuk a
kisérletet és csak a receptor (érzékelS) fehérjéket semmisitjiik meg, a sejt nem képes érzékelni,
alkalmazkodni és komatdézus éallapotba keriil, és ha csak az effektor (cselekvé) fehérjéket semmisitjik
meg, hasonld katasztréfa torténik. Latjuk tehat, hogy a sejttevékenységet mindenekel6tt a
kornyezettel valé kapcsolat alakitja, és nem a genetikai kdd.

Egyetlen sejt életben maradasi stratégidja semmiben nem kilonbozik a sejtkozosségekétdl, a
feladatra specializalt sejtkozosségekétdl, a szervektSl. A sejtek akkor kezdtek el kilon
feladatokra szakosodni, amikor k6zosségekbe tomoriltek, ez azonban nem jelent valtozast,
sokkal inkabb fokozott kdrnyezeti viszonyt. Tobbsejtl szervezetekben munkamegosztds van a
sejtek és az altaluk alkotott szbvetek, szervek kozott. Lathatd, hogy mig a sejtben magdban a
légzés funkciojat a mitokondriumok 1atjak el, soksejtliekben e szerepkoérnek a tébb milliard
specializalt sejtbél allé tidd felel meg, vagy sejtszinten a mozgdsért az aktin és miozin nevd
citoplazma-fehérjék kolcsdnhatdsa felel6s, soksejtlien specializalva errél a nagymennyiségi
aktin és miozin fehérjét tartalmazé izomsejtek csoportjai gondoskodnak, tehat nincs jellemzé
valtozas, csak finomodas.

Hajlam, szokds, azaz a sejt mint programozhatd informacié hordozé. A sejtmembran foszforlipid
strukturaja szabdlyos, ismétl6d6 elrendezést mutat, ezek nem mdsok mint kristalyoknak (gyémant, sé
stb.) megfelel6, de folyadékkristalyokként miikddd rendszer. llyen jellegl folyadékkristalyok alkotjak
a kvarcorak szamlapjat és egyéb kijelz6 fellleteket. A szelektiv ateresztést beleértve a sejtmembran
folyadékkristalyként viselkedd félvezets, kapukkal és csatorndkkal. Erdekes egybeesés, hogy a
sejthartya valdban a szilikonchip strukturalis és funkcionalis megfelelGje. Kutatok izoldltdk a
sejtmembrant, s egy aranyféliat simitottak ald, majd egy erre a célra el6készitett elektrolit oldatot
aramoltattak a félia és a membran kozti térbe. Most, hogy a membran receptorait megfelel
ingerhatas érte, a csatornak megnyiltak, és atengedték a membranon az elektrolit-oldatot. A fdlia
elektromos vezet6 és jelfelvevd szerepét toltdtte be, amely a csatorna elektromos aktivitasat
leolvashaté digitdlis jelekké alakitotta a képernyén (Cornell és mtsai 1997). E felfedezés alapjan
alakithattak at egy él6 sejtmembrant digitdlis kijelzésre alkalmas szamitdgépes chippé. Az els6 igazan
jelent6s kovetkezménye ennek az, hogy mind a sejt, mind pedig a szamitdgép programozhaté. Ez a
program a sejten kiviilrél is érkezik. Az életm(ikddések és a géntevékenység dinamikusan kétédnek a
sejtbe taplalt kornyezeti informacidkhoz, a sejtmag pedig nem mds, mint a ,,szamitégép” meméoridja,
azaz a ,merevlemez”, amely a fehérjék legyartdsat kddolé DNS-programot futtatja. ,A sejtmag e
példaban tekinthetd annak, mint egy folyamatosan tanuld szoftver, ami a hozott tulajdonsagokat
kovetéen, az aktudlisan és dinamikusan valtozd kornyezeti jelekkel és reakcidkkal onmagat
folyamatosan frissiti, igy az atorokitéskor a legfrissebb valtozat keril lemasolasra. A folyamat
Osszehangolt és visszahatd, nem csak a sejtmag programozza a sejtet, az az adottsagot és hajlamot
képezi, a sejtmembran a kiilsé kornyezeti ingerekre adott 6nszabdlyzd reakcidival egyitt alakul a
tényleges képességgé, azaz Osszességében a meghatarozd sejtszintl életm(ikbdéssé. A képesség
tehat a sejtmag génkombindacidinak, a sejtmembran receptor- (érzékeld) és effektor- (cselekvd)
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proteinjeinek (IMP-k) és a foszforlipid struktira tulajdonsdganak 6sszehangoltsagatol, és az
Osszkornyezeti viszonyoktodl figg (E-Sz-A 2006)”. A kdzelmualt Uttoré kvantumfizikai kutatasai, melyek
a fehérje-fehérje kolcsonhatdsokat térképezték fel a sejtben, Ujabban kimutattdak a jelpalyak
Osszefliggd fizikai jelenlétét, 6sszehangolt 6sszjatékat, minthogy energiamezdk képesek befolyasolni
egészségiinket és életmiikodéseinket (Li és mtsai 2004, Giot és mtsai 2003, Jansen és mtsai 2003).

A molekuldkat meghatarozott energiaminta jellemzi, mivel az atomi alkotdelemeik sajatos
energidkat sugdroznak. Az atomok valdjdban energiadrvények, amelyek folyamatosan
vibrdlnak és porognek, mikézben a csak ra jellemz6 anyagspecifikus energiat sugdroznak.
Mivel minden atomnak megvan a csak ra jellemzd energiajelzete (fordulatszama, azaz spinje),
a beldlik felépiilé kombinacidk, molekuldk, beleértve a vildgmindenség valamennyi anyagi
strukturajahoz —6noket és engem is beleértve — sajatos, csak ra jellemzé energialenyomat
tartozik. Az anyag egyazon idépillanatban szilard részecskeként tapasztalhatd, mig az
alkotéelemei, atomjai valéjadban nem-szilard, nem-lathatd, nem-megfoghaté kvarkokbdl és
fotonokbdl, anyagtalan erétérbdl, hulldmokbdl allnak. Mikor az atom anyagi tulajdonsagait
vizsgaljdk, megfoghatd anyaggd valik, mikor azonban ugyanezeket az atomokat
alkotérészeiben  elektromos  fesziiltséggel és  hullamhosszal  jellemzik,  mar
hullamtermészetliek lesznek (Hackermiiller és mtsai 2003, Chapman és mtsai 1995, Pool
1995) Einstein felismerte, hogy az Energia egyenlé az anyagtomeg és a fénysebesség
négyzetének szorzataval — E=mc® , ezaltal a vildigmindenséget nem szildrd anyag alkotja, az,
egyetlen, elvalaszthatatlan, dinamikus egység, ahol az energia és az anyag olyan mélyen
osszefonddik, hogy nem lehet 6ket egymastdl fliggetlenl vizsgalni.

Az Osszefligg6 fehérje-fehérje kolcsonhatasok fényében egyértelm(i, hogy az élettani
rendellenességeket e bonyolult jelpalyak kdzotti kapcsolathidny rovasara irhaték.

Dr. Prof. Kéri Gyodrgy: ,A jeltovabbitasi terdpia (meghonosodott angol kifejezéssel: szignal-
transzdukcids terdpia) koncepcidja szerint a patoldgids allapotok jelent8s része, igy a daganatos
betegségek, a kiilonb6z6 gyulladdsok, de az érelmeszesedés és a neuro-degenerativ betegségek
bizonyos tipusainak hatterében is jeltovabbitasi probléma, példaul fals proliferaciés jelek allnak
(Levitzky, 1994). Az elmult évek kutatasai nyoman vilagossa valt, hogy bizonyos jelatviteli utak koros
m(ikodése - az ebben involvalt gének és fehérjemolekulak kilénb6z6 eredetli defektusai révén - a
legkllonb6z6bb patoldgias allapotok kéroktandban jatszanak meghatarozd szerepet (Kéri - Toth,
2002). Ezen kérallapotok kozos jellemzGje, hogy a hibasan mikodé atviteli egységek, példaul a
legfontosabb jeltovabbitasi mechanizmusnak tekinthetd foszforilaciét végzé kindz enzimek "hibas"
jeleket generdlnak. A jeltovabbitasi terapia tehat a sejtszintli kommunikaciéban el6forduld hibas
jelek kijavitasat célozza, a fogalmak tisztazasa érdekében azonban felmeriil a kérdés, hogy
mennyiben nevezhetjilk kommunikaciénak a sejtek kozotti és sejten belili jeltovabbitast. A
jeltovabbitas ugyanis nem azonos a kommunikacidval, de amikor sejtek kozotti jeltovabbitasrol
beszéliink, ez alatt egyértelmlen egyfajta kommunikaciét értiink. A kommunikacié fogalma
ugyanakkor ma mar nagyon széleskorlien hasznalt és nem egyértelm( fogalom. A kommunikacidé
fogalma a latin communare sz6bdl ered, ami azt jelenti: k6zossé tenni. Tehat a kommunikaciéo mai
sz6hasznalattal az informacid kozossé tételét jelenti, valéban kozdssé tenni valamit viszont csak
kolcsdnhatds sordn lehet. A kommunikacid fogalma a tarsadalomtudomanyokbdl kerilt at a
természettudomanyokba, illetve a bioldgidba, és szdmos, nem kell6en tisztazott fogalom kapcsolddik
hozza. A telekommunikacié vagy példaul az irodalom mint kommunikacié nyilvdnvaléan nem
tekinthet6 kétiranyu interaktiv jeldtaddsnak, ugyanakkor a jeltovdbbitdsi terdpia szempontjabdl a
sejtek kozotti kommunikacién egy olyan interaktiv, s6t kooperativ jelatadasi folyamatot értiink,
amely molekularis vagy sejtes valaszt indukal. A sejtet folyamatosan rengeteg olyan molekularis
kolcsdnhatds (informacid) éri, ami a jel-zaj viszony szempontjabdl csak zajnak tekinthet6, illetve ami
jel, de nem indukal sejtvalaszt, azaz nem tekinthetd interaktiv kommunikaciénak. Egy kommunikacios
rendszer akkor m(ikédik jol, ha a rendszer elemei koz6tt tiszta kommunikacié zajlik, ha a kozossé tett
informacio valds és relevans, és ha a rendszer egyedei 6sszehangolt célorientalt valaszt produkalnak.
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Folmeril a kérdés, hogy mi a jelent6sége az él6 rendszerek szempontjabdl ennek az Un. kooperativ
interaktiv kommunikaciénak? Az élet alapmotivuma a kapcsolat, a kolcsdnhatas. Ha egy sejtet
kivesziink a kornyezetébdl és egyedil tapfolyadékba tessziik, hidba kap meg minden tdpanyagot,
elpusztul. Vannak bizonyos molekularis bioldgiai technikdk amelyekkel az egyediil allo sejt is életben
tarthato, de altaldban egy bizonyos mennyiség( sejtet egyiitt kell kitennilink az edénybe ahhoz, hogy
életképes populacio (sejtkultura) alakuljon ki bel6lik. Ha altaldanossagban nézziik az él6 rendszereket,
vilagossa valik, hogy kommunikacié nélkil nincs élet, az élet Iényegéhez tartozik a kdlcsénhatds, az
interakcid, és ez bizonyos szinten elvezet egészen az evolucié fogalmaig. Az élet 6koszisztémads
rendszerben zajlik, és a kilonb6z6 szintl rendszerek fonnmaradasanak és "fejlédésének"” alapja (a
fejlédés fogalmat most nem részletezve egyel6re maradjunk a komplexitds novekedésénél) a
rendszeren beliilli és rendszerek kozotti interaktiv kooperativ kolcsonhatds, azaz az interaktiv
kommunikdcié. Az egyed (jelen esetben a sejt) tehat az 6sszetett jeltovabbitasi rendszerek (interaktiv
kommunikdcid) révén érzékeli az egész rendszer allapotat, és itt mar eljutunk egyfajta holografikus,
illetve holisztikus szemlélethez (a bioldgiai rendszerekben a holografikus szemlélet az informacié
tdrolds holografikus elméletébdl szarmazik) amit egy taoista mondas is j6l érzékeltet: "A tengerben
benne van a csepp, és a cseppben benne van a tenger."

Mindezek alapjan a jeltovabbitdsi terapiat helyesebb volna kommunikdcids terapianak hivni, de
sajnos ma mar a signal transduction therapy fogalma lett elfogadott a nemzetkozi szakirodalomban.
Ha a sejtek kozotti kommunikacié fogalmat targyaljuk - hangsulyozva, hogy ezen kommunikacié
zavarai vezethetnek betegségekhez -, tisztaznunk kell, hogy milyen alapon tekintjiik egy soksejt(
szervezet sejtjeit kommunikaciora képes egyedeknek. Bizonyos szemléletes és didaktiv felfogas
szerint a soksejtli szervezet egy jol szervezett sejttarsadalomként foghaté fel, ahol - amennyiben a
rendszer egészséges - mindenki tudja és teszi a dolgat, szlikségletei szerint részesedik és képességei
szerint dolgozik, de nincs diktatira, csak tiszta kommunikacié. Mit neveziink tiszta
kommunikdaciénak? A tiszta kommunikacié fogalmilag valds és relevans informacidk atadasat jelenti,
az emberi tdrsadalomban ez az "igazat szél, és azt komolyan gondolja" kategéridja, az angol ugy
mondja: "you mean it". A sejttdrsadalomban ha a rendszer egészséges, tiszta kommunikacié zajlik.
Példaul ha az idegsejteknek cukorra van sziikségtiik, és nincs elég cukor a vérben, akkor ezt kozvetitd
molekuldkon keresztil jelzik az emésztérendszernek és a majnak, és ez az (izenet valds, és csak addig
all fenn, amig valéban sziikség van ra. Amikor a sejtek a kiilsé lzeneteket egymds kozott kis
csatornakon tovabbadjak, ugyanazt az informdciét adjak tovabb, amit kaptak, vagy ha sejtosztddasra
van szikség, ezek az lizenetek is valdsak, és ha mar nincs rd sziikség, egy masik, szintén a valddi
helyzetet tiikr6z6 lizenet példaul a kontakt hatdsok révén ledllitja az osztédasi lzenetet.

A baj mindig akkor kezd6dik, amikor a rendszerben hamis kommunikacié jelenik meg. Egy normal sejt
a szervezetben csak akkor osztédik, ha erre a rendszerbdl lizenetet kap (novekedési faktorok vagy
példdul extracelluldris matrix proteinek kozvetitésével), a tumorsejt, illetve példaul szamos
proliferaciés kérképben, illetve gyulladdsos folyamatban részt vevé sejt ugyanakkor mimikalja ezt az
Uizenetet, azaz hamis kommunikacidt végez. A kérdés az, hogy mitdl kezd egy vagy tobb sejt hamisan
kommunikalni. Sokféle kiilsg, illetve bels6é hatas vezethet a sejt, illetve a sejtek hibas miikodéséhez,
ronthatja el, illetve zavarhatja meg a sejtek egy csoportjanak kommunikaciés rendszerét. Ha azonban
a rendszer j6 "kommunikacids allapotban" van, jél mikodik az immunrendszer, a hormonalis
rendszer, a kontakt hatdsok, a differenciaciot indukald faktorok stb., akkor a hamis Uzenetet
mimikald vagy generdlé sejtet a rendszer eliminalja, és nem fejlédik ki a patoldgids allapot. A
jeltovabbitasi terdpia célja a rendszer tiszta kommunikacios allapotanak helyreallitasa, amit
elsGsorban a hamis jelek gatlasaval igyekszik megvaldsitani, masrészt bizonyos "pozitiv" jelek
stimulalasaval, példaul immun stimulansok, neuromodulatorok, hormonok révén is elérheté a remélt
egyensulyi allapot. A jelenleg ismert molekularis patomechanizmusok tdbb mint 80 %-a jeltovabbitasi
zavarokra vezethetG vissza, és az ezek alapjan beazonositott folyamat-, vagy sebességmeghatarozo
célmolekuldk donté része is a jeltovabbitas teriiletére esik. A jeltovabbitasi hatasok ugyanis
els6sorban a fehérjék konformdaciévaltozasai, illetve az ezekhez kotott biokémiai reakcidk révén
érvényesiilnek, igy példaul a foszforilezés igen-nem binaris kédjara (egy-egy fehérje ugyanakkor tébb
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helyen is foszforilez6dhet) egy, a konformacié valtozasokon keresztiil érvényesilé érzékenyen
modulalt, tobbféle hatast integrald jeltovabbitdsi rendszer szuperpondlédik. (Teague, 2003) A
befolyasolja, és a jeltovabbitas fontos eleme a jel kikapcsolasa, vagyis egy masik energetikailag stabil,
de biolégiailag, illetve jeltovabbitds szempontjdbdl nem aktiv fehérjekonformdcié visszadllitasa,
példaul amikor a foszfatazok kikapcsoljak a kindzok jeleit.

Ugyanakkor bizonyos erdsebb hatasokra, illetve kolcsénhatdsok nyoman a fehérjék olyan
irreverzibilis konformacié valtozason mennek keresztiil, hogy nem képesek tobbé felvenni valamelyik
jeltovabbitasra alkalmas nativ konformacidt. Ezekkel a behatasokkal szemben az un. chaperonok vagy
hésokkfehérjék védik a fehérjéket, ezért ezeknek a hd&sokkfehérjéknek fontos szerepiik van a
jeltovabbitasban, és fontos terapias célpontokat is jelentenek, a jelek fenntartasa, illetve példaul a
hamis onkogenikus jelek gatldsa szempontjabdl is. A jeltovdbbitdsi mechanizmusok a sejtek szintjén
nemcsak azért dsszetettek, mert egy-egy fehérje nemcsak binaris kdédot kozvetit, hanem a fehérjék
maguk is egy komplex haldzatot alkotnak, ahol a bejévé jelek bizonyos konstellacidja, illetve aranya
sziikséges a kimen6 jel vagy tovabbmend jel Iétrejottéhez (Tucker és mtsai 2001).

A sejtkommunikacié holografikus elmélete az informaciétarolas, illetve a memdria holografikus
elméletébdl ered. Az informdcié-tarolds molekuldris mechanizmusa a mai napig nem teljesen
tisztazott, és a szinaptikus plaszticitas, valamint a holografikus elmélet a legdltalanosabban
elfogadott elméletek kozé tartozik. A holografikus elmélet szerint az informaciétdrolas sordn az
egyedi sejt (elektromagneses hullamok és sejt-sejt kdlcsonhatasok révén) érzékeli az egész agy
ingerlleti mintazatat, és igy bizonyos egyedi idegsejtekben egy adott dllapotban leképz6dik az egész
agy ingerileti mintdzata, és innen el6 is hivhatd - mint a holografikus képben, ahol a hologram egy
elemében benne van az egész képe. Ujabb feltételezések szerint az egész szervezet sejtjei kozotti
kommunikdcids rendszerben is érvényesiil az elektromdgneses hulldmok révén valé kommunikacio és
a holografikus elv, ami Uj perspektivdkat nyit a rendszer bioldgiai szemlélete el6tt. Ugyanakkor ez az
elmélet - amennyiben igazolhatd a jeltovabbitasi terdpia szempontjabdl is - szamos dolgot, illetve
stratégiat atértékel, hiszen a patoldgias szempontbdl fontos hamis jelek beazonositasara ebben az
esetben nem elegend6 a normal és patoldgids sejtek genomalis szintl 6sszehasonlitasa. Ugyanakkor,
a feltételezések szerint az elektromagneses hulldmok a proteinek szintjén avatkoznanak be a
jeltovabbitasi mechanizmusokba, tehat proteomszinten érdemes kdvetni a normal és a patoldgias
sejt kozotti kilonbséget. ... Konkluzid: a jeltovabbitasi terdpia koncepcidja szerint betegségeink nagy
részének hatterében intra- és intercellularis (és rendszerszemlélet alapjan nyilvadn intra- és
interperszonalis), jeltovabbitasi zavarok, kommunikacids rendellenességek allnak. Az el6z6ekben
attekintettem a jeltovabbitdsi terdpia legfontosabb fogalmait, a sejt- és rendszerszintd
kommunikdciéval, a sejttarsadalom mikodésével és a programozott sejthaldllal kapcsolatos
fogalmakat. Ismertettem a jeltovdbbitdsi terapia racionalis hatdanyagtervezési koncepcidjat és a
molekuldris diagnosztika és az egyénre szabott terdpia elvét, valamint a rak, az érelmeszesedés és a
neurogén gyulladds molekuldris patomechanizmusat. Osszefoglalva hangsulyozni szeretném, hogy
bar a jeltovabbitasi terdpia ma vildgszerte az érdeklédés kozéppontjaba kerilt, nem egy alapvetéen
Uj koncepcidrdl van szd, csupan a molekuldris patomechanizmusok megismerése nyoman Uj terdpias
célpontok (célmolekulak) azonositasarol és egy masfajta rendszerszemlélet alkalmazasardl, aminek a
lényege, hogy az 6koszisztémds rendszer megzavart, illetve felbomlott egyensulyi allapotat a hibas
jelek gatlasaval, esetleg "pozitiv", funkcionalis jelek stimuladldsaval allitsuk helyre. Kicsit fellengzds
megfogalmazdassal a jeltovabbitdsi terdpia az agyu helyett lizenet koncepcidjat érvényesiti, a hamis
Uzenetek gatlasat és a tiszta kommunikaciéo megvaldsitasat igyekszik elérni a rendszer egyensulydnak
visszadllitdsa érdekében. Befejezésiil e gondolat jegyében egy taoista versikét szeretnék idézni: A
betegség az egység hidnya. A betegség a Lélek magdnya. A szellem, a Iélek, a test és az értelem
Egységben aranyvirdgot terem.” (Kéri 2002, Kommunikdacids zavarok a betegségek molekularis
mechanizmusainak hatterében c. tanulmany)
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Dr. Prof. Bruce Lipton: Egy betegség, példaul a rak, akkor jelenik meg a makro vilagban, amikor
tapintjuk és latjuk a daganatot. A rdkos folyamat azonban kordbban elkezd6dott az érintett
Gssejtekben. Valdjdban a legtobb élettani rendellenesség a molekulak és ionok szintjén jelentkezik a
sejtekben. Ezért van sziikséglink olyan biolégiara, amely a newtoni és kvantummechanika térvényeit
Osszegzi. Tobb mint negyven éve a neves Nobel-dijas Szentgyorgyi Albert kiadta Introduction to a
Submolecular Biology — Bevezetés a szubmolekularis bioldgidba c. konyvét (Szentgyorgyi 1960),
melynek célja, hogy az élettanban meghonositsa a kvantumfizikai szemléletet. A biolégusok z6me
maig nem ismerte fel Szentgyorgyi munkajanak jelent6ségét, az Uj kutatdsi adatok azonban azt
sugalljak, hogy el6bb-utdbb rakényszeriilnek erre. Tobb szaz tudomdnyos kisérlet igazolta az utdbbi
fél évszazad soran, hogy ,lathatatlan” elektromdgneses er6terek a bioldgiai szabdlyozds minden
megnyilvanuldsara mélységes kihatdssal vannak. llyen energiafajtak a mikro- és radidhullamok, a
lathaté fény tartomdnya, a szélsGségesen alacsony amplituddju frekvencidk, a hanghulldamok,
valamint egy Ujonnan felfedezett er6, az un. skalaris energia.

A DNS- RNS- és proteinszintézist meghatdrozott elektromagneses rezgések iranyitjak. Ugyanezek
valtoztatjdk meg a fehérjék szerkezetét és mikodését, ezek szabalyozzak a génregulaciot, a sejtek
osztddasat és differencidléddsat, a morfogenezist, azaz azt a folyamatot melynek soran a sejtek
szovetekbe és szervekbe rendez6dnek az egyedfejl6dés sordn, a hormonszekréciét, tovabba az
idegsejtek fejl6édését és mikodését -a sejttevékenység valamennyi itt felsorolt tartozéka az élet
elengedhetetlen velejardja (Liboff 2004, Goodman és Blank 2002, Sivitz 2000, Jin és mtsai 2000,
Blackman és mtsai 1993, Rosen 1992, Blank 1992, Tsong 1989, Yen-Patton és mtsai 1988). Az Oxfordi
Egyetem biofizikusa C.W.F.McClare Osszevetette az energetikai és kémiai jelek hatékonysagat az él6
szervezetekben. Eredményeit ,Resonance in bioenergetics — Rezonancia a bioenergetikdban cimmel
tette kozzé az Annals of the New York Academy of Science cim( kiadvanyban mely kutatasban arra a
kovetkeztetésre jutott, hogy az energetikai jelrendszerek —tdbbek kozott az elektromdagneses
frekvencidk — szazszorta hatékonyabban kozvetitik a kdrnyezeti informaciot, mint az anyagi jelzések,
példdul hormonok, neurotranszmitterek, novekedési faktorok stb. Az él6 szervezeteknek
fennmaradasuk érdekében fel kell fogniuk és értelmezniiik kell a kérnyezeti jelzéseit. Valdjaban
tulélésik mulik a jelatvitel sebességén és hatékonysagan; az elektromagneses energidk tovabbitasi
sebessége 1.860.000 mérfold/sec, ezzel szemben a diffundalé vegyiletek alig 1cm/sec sebességgel
haladnak (McClare 1974).

A kvantumfizikusok létrehoztak olyan eszkdzoket, amelyeket a ,,szelid” vizsgdldeljarasokként a testen
athaladd lathatatlan hullamokkal és sugarzasokkal az energiamezbket olvassak le, elemzik a
vegylletek dltal kibocsajtott rezgéseket, energiaspektrumokat (CT, MRI, PET), az orvosok az
egészséges és beteg szovetek spektrumképe kozti kilonbség alapjan allitjak fel a diagndzisukat. Az
energiahulldmok viselkedése az orvostudomany és bioldgia szempontjabdl is meghatarozo, hiszen a
rezgések milyensége ugyanolyan hatékonyan valtoztatja meg valamely atom fizikai és kémiai
tulajdonsagait, akdr a hisztamin- vagy 6sztrogén molekula. Mindegyik atom kiilon vilag, mivel pozitiv
és negativ toltéseinek megoszldsa, valamint fordulatszdmanak, spinjének mértéke meghatarozott
rezgésmintdhoz, frekvencidhoz tarsul (Oschmann 2000, Chu 2002, Rumbles 2001). Az erdsit6
interferencia hatdsat mar a modern gydgyaszat is kihaszndlja, példaul a hanghulldamokkal vald
vesek8zUzas esetén, ahol olyan sugarakat irdnyitanak a vesekére, amely felerdsiti a vesekd
atomjainak rezgését, melyre azok felrobbannak, majd szétoszlanak a szervezetben. Hasonld torténik
a kozismert Ella Fitzgerald énekesnd esetében is, amikor az altala énekelt hang és hanghullam
felgyorsitja a serleg atomjainak rezgését, mig végil az akkora lesz, hogy a serleg atomjai kitérnek
egymas kotGerejébdl és a serleg eltorik.

Az agy elektromos tevékenysége régota kozismert, ezért is kezelik jo ideje elektrosokk-terapiaval a
depressziot. Napjainkban a tuddsok kevésbé erGszakos gydogymodokkal kozelednek az agyhoz. A
Science magazin egy kozelmultban megjelent cikke a transzkranidlis magneses stimulacié (TMS)
jotékony hatasait mutatja be, e gyégymod magneses eréterekkel serkenti az agyat (Helmuth 2001,
Hallet 2000). Eszerint valamennyi él6 szervezet — az embert is beleértve — er6terek leolvasasaval
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tartja a kapcsolatot a kdrnyezetével. Bizonyara 6nok is jartak mar sotét sikatorban éjnek idején,
amikor hirtelen azt érezték, hogy megfogyatkozott az energidjuk. Vajon mit tapasztaltak?
Kvantumfizikai szempontbdl nem madst, mint a gyengit6 interferencidt, akdrcsak a gyengitd,
faziskiilonbségben 1évé hullamoknal. Taldn arra is visszaemlékeznek, milyen felvillanyozé érzés volt
el6szor taldlkozni a Nagy Ovel. Nem kérdés, hogy ez esetben er8sitd interferenciat, ez esetben
mondjuk, j6 rezgéseket tapasztaltak. Elérkezett az id§, hogy élettani folyamataink szabdlyzdsahoz
figyelembe vegylik a kiilsé- belsé- , azaz 6sszkornyezeti ingerek atomi- és molekularis 0sszefliggéseit,
a kvantumbioldgia hatdsmechanizmusokat! A gondolatok energidja (Ryle 1949) az erdsité vagy
gyengité interferencia jelensége révén aktivdlja vagy blokkolja a sejtfehérjék mikodését. A
gondolatokat kreativ tudatos elménk termeli, a tudattalan az Oszténds és tanult ingervalaszok
tarhaza, ugy is mondhatjuk, a gondolat a pillanatnyi hozzadllas és lehetGség, a tudattalan, vagy tudat
alatti pedig mondjuk — a szokdsok rabja. Ami az ingertevékenység hatékonysagat illeti, a tudattalan
milliészorta hatékonyabb a tudatos elmem(ikodésnél, ezért vannak sokan, akik kudarcot vallottak a
csak pozitiv gondolkoddssal. Hattere, hogy a sejtmembran tobb tizezer jelet fog és értelmez
(receptor-fehérjék -IMP), majd megszervezi a valaszokat (effektor-fehérjék —IMP), ezek egylttesen
teszik ki a sejtek Osszetett m(ikodését, mig az Osszetett viselkedést mar a kozponti informacio
feldolgozd appardtus, a kdzponti idegrendszer, az agy el6agy szervezi. Ez az agyi régi6 a székhelye a
gondolkodas, dontéshozatal és tervezni tudas, elGrelatds képességének, egyben ez a tudatos agyi
tevékenység kdzpontja, amellyel 6nnon viselkedésiinket és érzelmeinket vessziik tudomdasul. A tudat
Onmagat is tudatositja. A tudatnak a memoadriabankunk legtobb emlékképéhez is van hozzaférése. Ez
rendkivil fontos korilmény , mert lehet6vé teszi, hogy jovénk tudatos megtervezésében multunkat is
szamitasba vegyik. Az o©onmegfigyelés, Onvizsgalat képességével felruhdzott tudat rendkivili
hatalommal bir. Valamennyi programozott tevékenységiinket felligyeli, majd viselkedésiinket
értékelve adott esetben az alapprogram megvaltoztatdsat rendeli el.

Novekedés vagy védekezés? Ez a f6 kérdés, hiszen naponta sejtek millidrdjai kopnak ki a
szervezetlinkbdl, ezeket pétolnunk kell, visszanévekedniink. Zsigereink sejtfalat példaul hetvenkét
oranként levaltjuk, b6r hamsejtjeinket hat hetente, ugyanigy vorosvértestjeinket. Az emberi
véredények falat bélel6 sejtek mas mikroszkopikus képet adnak, amikor taplalékhoz jutottak, és mas
képet, amikor védekezni voltak kénytelenek (Lipton és mtsai 1991). A sejtekhez hasonléan az ember
is oOhatatlanul felhagy a novekedési valasszal, amikor védekez6 (zemmddra kapcsol.
Energiatartalékait valamennyi védekez6 él6lény ugy mozgdsitja, hogy kézben semmi nem marad a
novekedésre, az elhizdédd védekezési reakcido ezért megfoszt az életfolyamatok fenntartasahoz
sziikséges energiatdl. Minél tovabb védekeziink, annal tovabb sorvadunk. Otventrillié (6tvenezer-
millidrd) sejtiinkb6l nem az 6sszes vesz rész mindkét folyamatban. Hogy hany, az a fenyegetettség
sulyossagatol fligg. Stressz idején is tovabb élink tehat, az elhizddd megterhelés ugyanakkor
alaposan megcsappantja életer6nket. Ennek teljes feloldasahoz természetesen nem elég
megszabadulni a stresszortél, hiszen a tudattalan viselkedésmintai még aktivak, tudatosan kell
torekedni 6romteli teljesértékd életre, konkrét |épéseket kell tenni és Uj szokasokat kell kialakitani a
célok/vagyak elérésére. Tobbsejt(i szervezetek esetében a ndvekedési-védekezési viselkedést az
idegrendszer szabalyozza. Ez fogja fel és értelmezi a kdrnyezet jelzéseit, hogy utdna megszervezze a
megfelel6 valaszokat. A szervezet kétféle védekezd appardtussal rendelkezik, mindketté
nélkilozhetetlen az élet fenntartdsdahoz. Az elsé a kiilsé veszéllyel szemben mozgdsit. Ez a HPA-
tengely, amely az agyalapi mirigy-agyfliggelék-belsé elvalasztasi mirigyek tengely. Kilsé
fenyegetettség hijan a tengely inaktiv, és a ndvekedés folyamatai vannak tulsilyban. Mikor azonban
az agyalapi mirigy veszélyt észlel a kdrnyezetben, jelet kild az agyfliggelékhez. Az agyalapi mirigy
(hipofizis) az a belsd elvalasztasu mirigy, amely a stressz valasz legfébb 6sszehangoldja, 6tventrillios
sejthadseregink vezérkari f6ndke, ugyanigy mint egy sejtnél az érzékel§ receptor-fehérjék. Az
agyfluggelék ezzel szemben az effektorproteinek mddjara hadrendbe dllitja a szerveket. Kilsé
fenyegetés esetén jelet kiild a mellékvesékhez s beinditja a szervezet menekilésbél vagy harcbél allo
stressz reakcidjat (,fuss, vagy harcolj” effektus). E katonai mozgdsitas technikai forgatékonyve
egyszerl. Miutan az agy veszélyt jelez, az agyalapi mirigy CRF (cortico-tropin-releasing-factor) nevd
anyagot kiild az agyfliggelékhez. Ez a jelzésre beinditja az ACTH (adreno-cortico-trop-hormon)
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kerll, s azokat stresszhormonok elvalasztasara serkenti. A mellékvese-par kortiko-szteroidoknak
nevezett hormonokat, f6ként kortizolt, valamint adrenalint valaszt el, ami a sziv és a vazizmok ereit is
tagitja, a b6r és a tdpcsatorna ereit pedig szdkiti, illetve emeli a vér vércukor és a zsirsav szintjét. E
hormonok az egész szervezetet csatasorba allitjdk, hogy 0sszpontositva felvegye a harcot a veszéllyel,
vagy elmenekiiljon el6le. A folyamat azonban azzal jar, hogy a tadpanyagok a zsigerekbél a végtagokba
aramlanak. Mindez egyltt jar a novekedéssel kapcsolatos életfolyamatok legatlasaval, amelyek a
zsigerek megfelel§ vérellatasanak hidnyaban megbénulnak. A zsigerekben megsziinik az emésztés,
tapldlékfelszivas és kivalasztas, marpedig e folyamatok gondoskodnak a sejtek névekedésérdl és az
energiatartalékok felhalmozdsardl. A stresszreakcid tehat sziikség képpen akaddlyozza a novekedést,
s életfontos er6tartalékok kimeriilésekor csdokken a szervezet betegségekkel szembeni ellenallasa,
akar magat a tulélést is veszélybe sodorhatja. A szervezet masodik szdmu védekez6 appardtusa az
immunrendszer, amely a bériink ald jutd betolakodd, a baktériumok és virusok ellen véd. Az
immunvédekezés az energiatartalékaink javat felélheti. Gondoljanak csak arra, mennyire le lehet
gyenglilni egy megfdzds vagy influenza esetén? Amikor az el6z6, HPA-tengely mozgositja a
stresszreakcidét, a mellékvesehormonok energiatakarékossagi okbol azonnal leblokkoljak az
immunrendszer m(ikodését. Valdjdban a stresszhormonok olyan hatékonyak ebben, hogy
szervatiltetéskor a segitségiikkel akaddlyozzdk meg az idegen szovetek kilokédését. A HPA-tengely
mozgdsitasanak masodlagos kdvetkezménye tehat az, hogy megakaddlyozza a bakteridlis/virusos
hatterl betegségek leklizdését. Mindekozben gondolataink is 6sszekuszalddnak. Az ésszerd, logikus
gondolkodasért felelds el6agy informacidfeldolgozasa értheté mddon lassibb, mint a hatsé agy altal
szabalyozott reflextevékenység. Marpedig stresszhelyzetben minél gyorsabb az idegm(ikédés, annadl
jobbak az egyed tulélési esélyei. A stresszhormonok ezért legatoljak az el6agy kéregallomanyanak
tevékenységét, amely a tudatos dontéseket iranyitja, ezzel egy id6ben a véraram és a hormonok
aktivaljdk a hatsdagyat, ama életment6 reflexeknek a székhelyét, amelyek a stresszvalaszokért
felelGsek. Stressz idején a fentiek értelmében hattérbe szorul a tudatos, értelmes agymikodés
(Takamatsu és mtsai 2003, Arnsten és Goldman-Rakic 1998, Goldstein és mtsai 1996), és ha ez
varanddssagi id6szakban isi fennall, a méhlepényen ataramlé anyai hormonok krénikus stresszhatas
alatt megvaltoztatjak a magzat keringési megoszlasat, a vér els6sorban az izmokhoz és a hatsdagyba
aramlik, s a stresszhormonok elnyomjdk az el6agy m(ikodését, igy mélyrehatéan befolydsoljdk a
magatehetetlen magzat, a sziletendé gyermek életfolyamatait, intelligencidjat (Lesage és mtsai
2004, Dodic és mtsai 2002, Christensen 2000, Arnsten 1998, Leutwyler 1998, Sapolsky 1997, Devlin
és mtsai 1997, McGue 1997, Sandman és mtsai 1994).

Mindezek alapjan szikséges figyelemben tartanunk a stressz életre gyakorolt hatdsat, és
megjegyezni, hogy a stressz betegség, nagyaranyu el6forduldsa az alany szdmara nem mentség,
kezelése felelGsség.

Dr. Erdéfi-Szabo Attila

A stressz hatasa a betegségek kialakulasaban -tudomanyos eredmények alapjan:

1. Befolydsolt bioldgiai alrendszerek, és a betegségek felsorolasa:

1.1.a dokumentum szerint: immunrendszer, neuroendokrin -bels6elvalasztdsu mirigy rendszer,
hormonrendszer, nyirokszervek (csontvelS, thymus), 1ép, autoimmunitas, anyagcsere folyamatok,
limbikus rendszer, homeosztazis, sejtmikddés, szimpatikus idegrendszer, gyulladasos allapotok,
sarcoidosis, Lupus - Szisztémds Lupusz Erythematdzus, tumorpusztasi folyamat, daganatos
megbetegedések, aluszékonysag, lethargia, depresszid, haldozatos onszabdlyzé folyamatok,
hypophysectomia, adrenalectomia, allergias encephalomyelitis, irritabilis bél szindréma,influenza,
pharyngitis, tonsillitis, fert6zéses megbetegedések, herpes, HIV, allergids- atdpias
megbetegedések: asthma bronchiale (extrinsic) rhinitis, eczema, urticaria.
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1.1.b dokumentum szerint: atest szervi és mikodési zavarai, szervi elvdltozasok, ekcéma,
hasmenés, gyomorhurut, gyomorfekély, légzési nehézségek (bronchitis, asthma), colitis
(vastagbélgyulladas), a magas vérnyomas egyes fajtai, pajzsmirigy-tulm(ikodés, fejfajas, iziileti és
végtagfajdalmak, herpes simplex, polio-virus fert6zés.

1.1.c dokumentum szerint: molekularis betegségmechanizmusok, sejtek k6zotti kommunikacid.

1.1.d dokumentum szerint: sziv- érrendszeri megbetegedések, daganatos megbetegedések
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kdrlefolyasa, a csontok asvanyi anyag s(rlsége, depresszio.
1.1.e,f dokumentumok szerint: korai haldlozasi arany.
1.1.g szerint: pszichoszocidlis kockazat, lelki eredetd szervi (pszichoszomatikus) megbetegedés.

1.1.h szerint: depresszid, agresszid, zavartsag, figyelmetlenség, vérnyomas emelkedése, fejfajas,
emésztérendszeri, sziv-érrendszeri megbetegedések.

1.1.i szerint: A tudatnak kal. (kilondsképpen, f6képp) az egészségi allapotbdl eredd, a kedélyre
is kihato daltalanos allapota.

1.1.j dokumentum szerint: vércukor szint, mellékvese kéreg, izomtdénus, fekélyek a
bélrendszerben, gyomorban, irrtabilis bél szindréma, szivinfarktus, faradtsag, kimeriltség,
gerincelvdltozds, mozgasszervi panaszok, csokkend ellendlld képesség, ndvekvd hajlam fertbzésre.

1.1.k dokumentumok bizonyitasai szerint: depresszid, kedélyzavar, lethargia, vegetativ rendszer,
kozponti idegrendszer, hormon rendszer, emészté rendszer, szivm(ikddés, atrythmia, keringés,
immunrendszer, ellendlld6 képesség, limbikus rendszer, nyirokrendszer, autoimmunitas,
anyagcsere folyamatok, ideg ingervezetd képesség, sejtmembran akcids potencial, receptor-
proteinek —integralt membran proteinek, effektor-proteinek-integralt membran proteinek,
bélfléra, léguti folyamatok és allapotok, asthma bronchiale, stroke, angiotens controller ensime,
follikus stimuldlé hormon, nemi hormonok, izomtdnus, vércukor szabalyozads, tdpcsatorna
m(ikodés, viselkedés maod, tarsas- és szocidlis viszony, agresszid, fajdalomérzet, vitalitas,
apoptodzis, leukocita aktivitas, extracellularis kozeg, colitis ulcerosa, irrritdbilis bél szindréma,
psychosomatikus betegségek, atépiads betegség, allergia, eczema, .

1. 1. Részletek a hivatkozott tudomanyos publikaciékbdl

1.1.a Dr. Ldzdr Imre, egyetemi adjunktus, PhD, SOTE Magatartdstudomdnyi Intézet

,»...a betegségek is visszavezethet6k lelki okokra. Innent6l mar az orvos feladata eldonteni, mi volt
el6bb, a tyudk, avagy a tojds, azaz a testi betegség vezetett a lelki betegséghez, vagy éppenséggel

forditva.”

Dr. Lazdr Imre, egyetemi adjunktus, PhD, SOTE Magatartdstudomdnyi Intézet:
Neuroimmunmoduldcid és pszichoimmunoldgia c. cikk, 2005.05.23.

,Az egységes (pszicho)neuroimmun szabdlyozas tényére utal, hogy a neuroendokrin és

immunmediatorok mindkét rendszerben (kézponti idegrendszerben és az immunrendszerben)
termel&dnek, és egymas termelésére serkentd, illetve gatld hatast fejtenek ki, ...”
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»A hormonok a neuroendokrin-immun folyamatokat tartds atfogdbb "allapothatarozé" hatasukkal
tagoljak a szervezet adaptiv, anyagcsere folyamataiba.”

,Az érzelmi és magatartasi folyamatok szervezédésében oly fontos limbikus rendszer: a
hippocampus, a gyrus dentatum, a kiterjesztetten értelmezett amygdala (centromedialis amygdala,
és a terminalis stridk nuclearis tartimanya) a gyrus cingulatus, a striatum ventralis része, a septum és
a thalamus elils6, és kozéps6 magvai és a habenula bonyolult halézatot alkotnak. Az
immunmoduldciéban a hippocampalis-amygdala rendszer és a nucleus accumbens szerepe emelheté
ki.”

A stressz folyamatok periféridjat képezi a hypophyseo-adrendlis rendszer, melynek mikodését a
CRH (cortico-releasing hormon) mellett potencialjak az angiotensin Il, a cytokinek, és gyulladdsos
lipid mediatorok is. A glikokortikoidok a szervezet homeosztazisdban és a stresszben is kdzponti
tényez6k, és a HPA tengely basalis aktivitasaban kulcsszerepet jatszanak a stressz valasz negativ feed
back-szer( lecsengetése mellett.”

,Az immuntorténés alatt a receptorsirlség valtozik a sejtek feliletén, mely a kiils6 jelzések
OsszegzG6désének, és a sejt kovetkezményes bels6 torténéseinek, aktivaltsaganak ereddjeként allitja
be a sejt érzékenységét, és kozvetve meghatarozza annak késébbi viselkedését is.”

»A neuroimmun stresszfolyamat sordn a szimpatikus idegrendszer reciprok kapcsolatban all a CRH
rendszerrel, és aktivalddva az IL-6 szisztémds szekrécidjat fokozza. Az IL-6 aktivacidja a TNF alfa, és az
IL-1 kozvetlen gatlasaval, és a HPA tengely aktivalasaval szerepet jatszik a stressz altal elGidézett
immunszuppresszidban.”

,Az adrenerg hatasok tehat az els6dleges nyirokszervekben zajld érési folyamatokra serkentd, mig a
periférian a lymphocyta aktivitdsra gatlé hatdst fejthetnek ki. A Iép T sejtjeinek mitogénre adott
valaszcsokkenését béta blokkoldéval ( nadolol, propranolol) felfiggeszthetjik.”

,F6bb immunserkentd hatdsu medidtorok: cholinerg agonistdk, substance P, prolactin, novekedési
hormon,

F6bb immungdtlé hatdsi mediatorok: cortisol, VIP, adrenerg agonistdk, somatostatin,
vegyes hatdsl medidtorok beta endorphin, met enkephalin, ,,

,Stresszhormonok: A stresszfolyamat sordan a CRH (cortico-releasing hormon) az un. POMC
(proopiomelanocortin) polipeptid hasitasaval szabaditja fel a gliikokortikoidot mobilizalé ACTH-t, és a
béta endorfint. A CRH kozvetlen immunolégiai befolydsa is felvethets, mivel a keringé
fehérvérsejtekben kimutathaté immunreaktiv CRH (és az azt kddold CRH mRNS is), mely a
lymphocytak aktivacidjaval jelenik meg.”

A CRH periférialis szerepe a lokalis szoveti gyulladasban is kifejezett lehet, ha carragenin provokalta
kisérletes gyulladdsos exsudatum mennyisége csokken a CRH immunneutralizalasaval.(Karalis 1991)
A gyulladast tdmogatd hatassal szemben a CRH csokkenti a Substance P kibocsatast. Mindez jelzi a
stresszhormonok altal hordozott lizenetek "szemantikai" tobbrétegliségét, és kontextus flggbségét.
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Mas streszhormonok is, mint az arg-vasopressin, prolactin, és a ndvekedési hormon befolyasolhatjak
az immunfolyamatokat. ,

A cortisol immunolégiai hatasai
Gatlas:
1. A lymphocyta kozlekedés gatldsa, a kering6 lymphocytak szama atmenetileg csdkken.
2. Az idegen, illetve sajat eredet( antigénekre adott T sjetes immunvalasz csokken.
3. Csokken a mitogénre adott IL-1, IL-2, és a T sejtes novekedési faktor termelése.
4. Csokken a monocyta-macrophag atalakulas, és csokken a HLA-DR (la.) receptor megjelenitése,
és a macrophag mitogén, illetve IL-1 irdnti érzékenysége.
5. Csokken az autoldég kevert lymphocyta reakcié.
6. Gatld hatas a betegségek soran jelentkezd a CD8 T sejtvonal Con A, és Pwm mitogénekre
adott valaszat illet6en.
7. Csokken a B sejtes immunvdlasz, a Pwm mitogénre adott plakkképzés.
8. Fokozza az apoptozist, a T sejtklénok pusztuldsat.
Serkent6 hatas:
1. In vivo serkentd hatds az ADCC és NK sejtes aktivitasra.
2. In vitro serkentd serkent6 hatas nanomolaris koncentraciéban az immunglobulinszintézisre.”

,A prolactin is stresszhormonnak tekinthet6, hiszen az akut fizikai vagy pszichoszocidlis
stresszorhatds gyors, jelentés és atmeneti prolactin elvdlasztashoz vezet, bar a stresszorhatas
ismétl6dése utan az ingerre refrakter csokkenés jelentkezik. A krénikus stressz a prolactin
elvalasztasat csokkenti, és ezt a dopamin antagonistdval (haloperidol) fel lehet fliggeszteni.”

»A proimmun hormonok is befolydsolhatjak a neuroimmun adaptdaciét. Az autoimmun folyamatokat
serkent6 hatdsu lehet a prolactin, 6sztrogén és a progeszteron tobblettermel6dés is. A prolactin ilyen
szerepét észlelték hyperthyreosisban, sarcoidosisban, iritisben és SLE-ben szenvedd betegek
esetébenis, ..”

,Novekedési hormon: Ez a hormon (GH) is egyardnt tekinthet6 stresszhormonnak és anyagcsere
hormonnak, mely egyarant fokozza a macrophagok antigénmegijelenité képességét, az IL-1
termelését, és a tumorpusztitd, baktericid szabadgyokgenerdld hatast. A ndvekedési hormon maga is
hormon- illetve neuromediator hatdsok fékuszaban all.”
oAz érzelmi és  kognitiv folyamatokért felel6s neuroanatémiai  szervezddések a
pszichoimmunomoduldciéban is donté jelentGséggel birnak, melyek kozvetitésében a
neurpeptideknek fontos szerep jut.
A peptiderg hatdsok lehetéségére utal az elsédleges és mdsodlagos nyirokszervekben a SP, SS, VIP,
neuropeptid Y, enkephalin, endorphin, vazopresszin immunfluoreszcens technikdval kimutathaté
jelenléte. Ezeket a peptideket az enkefalinokkal egyiitt szimpatikus vegetativ idegrendszeri rostok
is tartalmazzdk, mig a paraszimpatikus beidegzés cholecystokinin, substance P, és TRH peptideket
szdllit.
A nyirokszervekben a neuropeptid-tartalmazd idegrostok jelenléte tehat az immun célsejtek, illetve
immunfolyamatok neuromodulans hatasoknak valé kiszolgaltatottsagara utal.”
,Az immuntorténést a hypothalamikus noradrenalin szint csokkenése kiséri. Ahogy neuroendokrin
tényez6ket lattunk lymphokin szerepkorben, Ugy az immunmediatorok is kdzrejatszanak bizonyos
idegi, viselkedéses jelenségek kialakuldsaban. llyen szerepe van az aluszékonysag, illetve a lassu

BioLabor Biofizikai- és Laboratdriumi Szolgdltatdsok Kft., Dr. Erddfi-Szabd Attila Ph.D., D.Sc.



A stressz hatdsa az egészségre

hulldma alvas elmélyitésében az IL-1, interferon, és a muramyl dipeptidnek. Az alfa interferon
kozrejatszik a betegséget kiséré lethargia, depresszid kialakulasaban s6t kataton dllapotot is
el6idézhet. Az IL-2 és az IFN gatolja a hippocampus tartés potencialasat, ami kdzrejatszhat a daganat
terdpiaban alkalmazott IL-2, IFN addsat kisér6 neuropszichiatriai mellékhatdsokban.”

»Mindezek az egyideji mintazatszer(d hatdshalék utalnak az immunrendszer, endokrin és
idegrendszer nagyfokl 0Osszeszovédottségére, mely soktényez6s, interaktiv, kolcsonos, és
kiterjesztett oksdagi kapcsolatokkal jellemezhet6 rendszerben mikodik. Ennek a rendszernek a
viselkedése nehezen joésolhaté meg biztonsdggal, barmelyik elem elhangolédasa, befolydsoltsaga
felborithatja ezt a tulbiztositottnak t(inG, mégis kényes egyensulyokkal dolgozd 6nszabalyozast. A
traumatizalé életesemények, elhlizédd stressz és az alkalmazkodasi kudarc, repressziv
megkizdésmad, tanult segélytelenség nyoman csdokkend hypothalamikus NA szint éppen ezeket a
visszacsatolasi palydkat érintheti kedvezé6tlenil.”

»A szteroidok hatdsat, és a stressz soran kifejtett immunszupressziv, a nyirokcsomdk
megkisebbedésében alakilag is tettenérhet6 szerepét Selye fedezte fel, egyben targyunk
alapmozzanatat is felvazolva.
A depresszios betegek egy részében észlelt megvaltozott DST proba a tartdsan fokozott cortisol
szekrécid, és a betegeknél mar emlitett IL-2 szint csdkkenés jelzi a pszichés depresszid és az
immunszuppresszié 6sszekapcsolddasat.”

»A kronikus gyulladdsos betegségekre valé fogékonysdgot is értelmezhetjik Sternberg és Licinio
(1995) 0©sszefoglaldja alapjan olyan zavart neuroimmun adaptacids folyamatnak, melyben az
immunoldgiai adaptacidt egyben fékez6 hypophyseo-adrenalis stresszreakcié zavartan mukodik.... Ez
a kies6 cortisol szerepe miatt az autoimmun folyamatok feler6sédéséhez hozzajarulhat. A feed-back
kor barmely szakaszan létrejott blokad el6idézheti a neuroimmun adaptacié zavardt, igy a
hypophysectomia, vagy az adrenalectomia akar fatalissa teheti példaul a salmonellafert6zést, vagy a
kisérletes allergids encephalomyelitist.”

,Neuroimmun stresszmintazatok: .. A tartds stresszhatas a fenti mellékhatasok miatt valik
korképzévé. A CRH (cortico-releasing hormon) peptid vezérl6é szerepe mindebben igen fontos, hiszen
ez a peptid koordinalja a viselkedéses, neuroendokrin vegetativ és immunoldgiai adaptacié
folyamatat.”

»lsmert, hogy a korral illetve a depresszids allapot mértékével egyltt né noradrenerg aktivitds, és
csokken az immunkompetencia. Mivel depresszioban fokozott a CRH szekrécid, ezért e
stresszreguldtor szimpatikus idegrendszer kozvetitette immunszuppressziv szerepe is szdéba jon a
depresszidban.”

Az egyénre jellemz8 lehet a CRH-t korlatozé feed back hatdsok gyengiilt volta. igy példaul a korai
pszichoszocidlis, vagy egyéb kornyezeti traumak nyomdn a hippocampus és a frontdlis kéreg
gliikocorticoid receptor gén expresszidja is csokken, ami egyben a CRH (cortico-releasing hormon) és
az arg-vasopressin szekrécidra vald negativ-feedback csokkenését jelentheti. A gliikocorticoidok
vissza jelzése és gatld hatdsa irant érzéketlenedett rendszer a stresszorra fokozott HPA aktivitassal
valaszolhat , mely az adott személy neuroendocrin jellemzGjévé vélhat az immunszuppressziv
kovetkezményekkel egyitt. (Francis 1996)”

A depresszids betegek ellendlldoképessége romlik, és ez a gyakoribb gombas megbetegedésekben, és
az influenza, pharyngitis, tonsillitis gyakoribb voltdban is megnyilvanulhat.”
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A stressz okozta alvaszavarok kedvezétlenil hatnak vissza az immunvédelemre.”

A rak jelképes betegség, a hatarokat nem tisztel6 dezorganizalt szévet, mely egyszerre ragadozdja,
parazitaja, gyilkosa és végil dldozata az elpusztult anyaszervezetnek- sajatos humdn 6koldgiai jelkép.
A civilizaciods artalmak: a kornyezet kémiai, vagy sugarzé carcinogénekkel vald szennyezése, a szocialis
kornyezet szétesése, a korai anya-gyermek kapcsolat traumatizaltsaga, az elidegenedettség,
tarstalansdg, a szocidlis tamogatottsag hianyabdl fakaddé immunvédekezés gyenglilése a daganatos
betegségeket a human 6koldgia kdrébe vonja.”

A daganatképz&dés orokletes, belsé onkogén tényezGit a szervezetben, mint belsé kdrnyezetben
taldljuk meg, mig a kiilsé természeti kbrnyezet virus, vagy kémiai, vagy sugarzé onkogénekkel jelent
fenyegetést a szervezetre. A daganatképz&désre, fejlédésre és a klinikai lefolydsra hatd kornyezeti
tényez6ket a stressz mechanizmusok kozvetitik a koros sejtek és az 6ket elharitd immunfolyamatok
kornyezetébe.”

»A neuroendokrin, metabolikus és mas szervezeti dllapotvaltozas a sejtek daganatos atalakuldasahoz
vezethet, és a spontan tumorképz6dés aranyat novelheti. Viselkedéses jelenségek befolyasolhatjdk a
szervezet tumorellenes védekezését. A neuroimmuno-modulacié kozvetiti ezeket a hatdsokat
els6sorban az NK sejt aktivitdsat befolyasolva, igy a tumorellenes surveillance funkcié a kiilsé
pszichoszocialis kornyezet befolyasa alatt allhat.”

»A NK sejtek aktivitasat csokkentd pszichoszocialis befolyas igy a szervezet "tumoratengedd"
képességét, illetve a betegség progresszidjat fokozza.”

A tartés hypercortisolaemia az IL1, IL2 szint csokkenésével jarhat, ami tovdbb rontja a NK sejtek
kompenzald szerepét. A pszichoonkolégiai vizsgalatok arra utalnak, hogy a letargiat panaszold, a
szocialis tdmogatottsagot nélkiloz6 személyeknél a NK sejt aktivitds alacsonyabb, és az
attétképzédés intenzivebb.”

,Beigazoldodott, hogy az érzelmek csokkent kifejezése fokozottabb tumormitdzissal és csokkent
lymphocytainfiltraciéval, nagyobb tumorvastagsaggal jar egyitt.”

,Fert6zések, hatarfelileti védelem: A nydlkahartya (mucosa) dltal biztositott védelmi vonalban a
humoralis (IgA)védelem mellett az intraepithelidlis sejtek —NA (natural killer) aktivitasa is szerepet
jatszhat. A szdjlregben a szdjnydlkahdrtyan észlelt széles korl antigéntolerancia létrejottében a
szuppresszor T sejtek szerepe fontos. Ha stressz, pszichoimmun terhelés nyoman aranyuk lecsékken,
akkor fekélyek, gyulladdsos jelenségek alakulhatnak ki.”

,A fellleti immunitas romlasat jelenti a léguti betegségrek gyakorisaganak novekedése. Meyer és
Haggerty (1962) mar koran jelezte, hogy a tartdsan fennalléd csaladi konfliktusok, stress novelik a
felsé léguti fetGzések gyakorisagat. Graham 94 csalddot vizsgdlt meg, és a gyakoribb stressztél
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szenvedd csoportban a hilések szama nagyobb volt. Clover és munkatarsai a kaotikus, és rigid
csaladok stresszterhes légkorében az influenza iranti fogékonysagot magasabbanak taldltak, mint a
kiegyensulyozott harmonikus csaldadokban. (Clover 1989) Cohen(1993) szerint a stresszterhelés
mellett a negativ érzéseknek is szerepe van a léguti beteg betegségek gyakorisagaban, és
sulyossagdban.”

»A herpes fert6zés népbetegség jellegén tul lehet&séget nyuijt a krénikus, visszatérd fert6z6 korképek
vizsgdlatara. J6l kovethet6 a HSV antitesttiter szintje, a tlinetek nyilvanvaldak, és kozkeletl és
elfogadott az is, hogy a stresszkorilmények a herpes fert6zés kidjulasahoz vezetnek. A latens fert6zés
aktivalédasat a HSV antitest titerének novekedése jelzi. MclLarnon, és Kaloupek(1988) genitdlis
herpes prospektiv vizsgalatakor taldltak Osszefliggést a stressz és a betegség gyakorisdg kozott.”

»Az NK sejtek forditott aranyossagot mutattak az AIDS betegségre 06sszpontosuld figyelem
besz{kilésével, és a faradtsaggal, tehetetlenségérzettel. Burack a helper T sejtszam csokkenését
38%-al gyorsabbnak taldlta a depresszids betegeknél szemben a nem depresszidsakkal 1985 és 1991
kozott vizsgdlt 330 HIV pozitiv homoszexudlis kdrében. Kemeny és mtsai HIV pozitiv homoszexualisok
korében 5 éves kovetéses vizsgalatban észlelt hasonld tapasztalatok alapjan kezdeményezett intenziv
életmindségjavitd és stressz kezel6 csoporttherapids programot. A virus reaktivaléddsat jelz6 P24
antigén (a HIV virus része) szintjének novekedése ardnyban all a depresszidval, félelemmel, és
forditott ardnyossagot mutatott az aktiv megkilizdési stratégidkkal, a humort haszndld coping
mechanizmussal. Temoshok egy madsik vizsgdlatdban a T4 sejtek abszolit szama egyenes
aranyossagot mutatott az izgalmi szorongdsos allapottal, a kevéssé kontrolalt érzelmi élettel.”

,Ha a fokozott arousalt, noradrenalin és adrenalin kibocsatast és a noradrenalin altal fokozott NK sejt
aktivitast a megfogyatkozott helper T sejtek funkcidjat potld tényezének tekintjik, akkor érthetd,
hogy a sztoikus, beletér6dé, és csokkent emdcionalitasd, a negativ érzelmeket kifejezni képtelen
allapot miért jar rosszabb kilatasokkal.”

,Allergias betegségek: A tulérzékenység (allergia) olyan indokolatlanul intenziv valasz egyébként
artalmatlan antigénre, vagy korokozora, gydgyszerre, mely magat a szervezetet is karositja. .. Az
antigénbehatdsra azonnal bekdvetkezd allergias reakcio, melyet IgE tipusu antitest kdzvetit. A szabad
lg E felezési ideje néhdny nap, mig a hizdsejtekhez, basophil sejtekhez kotédott Ig E hetekig
kimutathatd, és mennyisége is nagyobb. A normalis Ig E szint sem zarja ki az atépids betegség
diagnozisat. Az IgE medidlt asthma bronchiale (extrinsic) rhinitis, eczema, urticaria, kérképeket
nevezzik atdpias betegségeknek. Itt az allergénnel végzett blrproba tekintheté a legbiztosabb
diagnosztikus eszkdoznek. A bdrprobak az allergids betegben autogén tréning és relaxaciéd utan
javulast mutatnak.”

Dr. Lazdr Imre, egyetemi adjunktus, PhD, SOTE Magatartdstudomdnyi Intézet:
Neuroimmunmoduldcid és pszichoimmunoldgia.

1.1.b  Prof. Dr. Kisgydrgy Jdnos, akadémikus, anatomus, ideggydgydsz, pszichidter, igazsdagiigyi
elmeszakértd, ny. egyetemi tandr PSB=Pszichoszomatikus Betegségek c. cikk
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A test szervi és m(ikodési zavarai nem valaszthatdk el a szellemi-lelki allapottdl, a szocidlis
kornyezettdl, az egyéni sorstdl és a teljes személyiségtél. A pszichés élet elsédleges zavarait a lelki
izgalmak vagy a sulyos megterhelések okozzak. ,,

A ,,PSB” (Pszichoszomatikus Betegségek ) lényege az egészséges allapotnak megfeleld harmonia
megbomlasa, illetve egyensulyzavar létrejotte, melynek kovetkezményeként megvaltozik a beteg
kapcsolata a kilvilaggal is.”

A 6 tinetek tulajdonképpen szervi panaszok, melyek mégott a munkdhoz vagy a mindennapi
élethez vald alkalmazkodas zavara huzédik meg.”

»- A szervi elvaltozasok kialakuldsat a kivaltd pszichés tényez6 hosszan elhizédé hatdsa miatt rogzilt
kdros valaszformak idézik el6. S ezek épp az egyén szervezetének legsebezhetdbb, leggyengébb
ellenallasu pontjain (latinul ,,locus minoris resistentiae”) jelentkeznek.”

A Hippokrateszi iskola a lelki torténéseknek mindig elsGdleges, el6zményi szerepet tulajdonitott a
szervi megbetegedések kialakulasaban. ,,

A legtipikusabb pszichoszomatikus megbetegedések — a teljesség igénye nélkil: ekcéma, hasmenés
vagy gyomorhurut, gyomorfekély, légzési nehézségek (bronchitis, asthma), colitis
(vastagbélgyulladas), a magas vérnyomas egyes fajtai, pajzsmirigy-tulm(ikodés, fejfajas, izileti és
végtagfajdalmak, herpes simplex, polio-virus fert6zés stb.”

LAz elsSdleges cél a munkaképesség visszaallitasa, s az életmindség javitdsa. Am a beteg szervi
elvaltozasainak észlelése és kezelése mellett, azzal egy id6ben rendkiviil fontos a beteg
személyiségével valo torédés!”

Prof. Dr. Kisgyérgy Janos

1.1.c Prof. Dr. Kéri Gyérgy, “a tudomdnyok doktora”. Szdmos egyéb elismerés mellett 1986-ban a
Kivalé Feltaldld Dij arany fokozatat, 1992-ben pedig a DEBIO PEPTID AWARD-ot nyerte el (megosztva)
az Interlaken-i Eurdépai Peptid Szimpoziumon “Uj antitumor peptidhormon-szdrmazékok
kifejlesztéséért”. 1974-t6] mindmdig a Semmelweis Egyetem . sz. Kémiai-biokémiai Intézetében a
Peptidbiokémiai Kutatocsoportban dolgozik, egyetemi tandr, az MTA doktora, tudomdnyos
tandcsado, sok egyéb tisztsége mellett tagja az “Endocrine”, valamint a “Letters in Peptide
Chemistry" folydiratok szerkesztobizottsdganak. Kommunikdcios zavar a sejtekben c. cikk, és
Jeltovabbitds terdpia — uj irdnyok a gyogyszerkutatdsban c. publikdcio

,A molekularis betegségmechanizmusok megismerése nyoman ugyanis vilagossa valt, hogy
betegségeink hatterében tdbbnyire - 80-85%-0s gyakorisaggal - jeltovabbitdsi zavar, azaz sejten beldli
és sejtek kozotti - talan hozzatehetjik: egyénen bellli és egyének kozotti - kommunikacids zavar
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taldlhatd. llyen koros jeltovabbitasi mechanizmusokra vezethet6k vissza a daganatos, bizonyos
érrendszeri, gyulladasos, és emésztSrendszeri kérképek, szamos kdzponti idegrendszeri betegség, s6t
a virusos és bakteridlis korok jelent6s része is.”

,Ne feledkezziink meg a neurodegenerativ rendellenességekhez kapcsolédd kérképekrél és ezek
Osszetett mechanizmusairél sem! Kimutathatd ugyanis, hogy a kdzponti idegrendszeri betegségek
soran - példaul az epilepszia és a skizofrénia esetében is - sejtek kéz6tti kommunikdcios
rendellenességek vezetnek a betegség kialakuldsdhoz.”

,Ha altaldnossagban nézzik az él6 rendszereket, vildgossa valik, hogy kommunikdcié nélkil nincs
élet, az élet Iényegéhez tartozik a kdlcsdnhatds, az interakcid, és ez bizonyos szinten elvezet egészen
az evolucio fogalmaig.

Az élet 6koszisztémas rendszerben zajlik, és a kilonboz6 szintl rendszerek fonnmaraddsanak és
"fejl6désének" alapja (a fejlédés fogalmat most nem részletezve egyelGre maradjunk a komplexitas
novekedésénél) a rendszeren bellli és rendszerek kozotti interaktiv kooperativ kdlcsonhatds, azaz az
interaktiv kommunikacid. ,

,Az egyed (jelen esetben a sejt) tehat az Osszetett jeltovabbitasi rendszerek (interaktiv
kommunikacid) révén érzékeli az egész rendszer allapotat, és itt mar eljutunk egyfajta holografikus,
illetve holisztikus szemlélethez (a bioldgiai rendszerekben a holografikus szemlélet az informacio
tarolas holografikus elméletébdl szarmazik) amit egy taoista mondas is jol érzékeltet: "A tengerben
benne van a csepp, és a cseppben benne van a tenger."

»A sejttdrsadalomban ha a rendszer egészséges, tiszta kommunikacid zajlik. Példdul ha az
idegsejteknek cukorra van sziikségiik, és nincs elég cukor a vérben, akkor ezt kozvetité molekulakon
keresztil jelzik az emésztGrendszernek és a majnak, és ez az Gizenet valds, és csak addig all fenn, amig
valdban sziikség van ra. Amikor a sejtek a kiils6 Uzeneteket egymds kozott kis csatorndkon
tovabbadjdk, ugyanazt az informaciot adjak tovabb, amit kaptak, vagy ha sejtosztéddsra van sziikség,
ezek az lzenetek is valésak, és ha mar nincs rd sziikség, egy masik, szintén a valddi helyzetet tikrozé
Gzenet példaul a kontakt hatasok révén ledllitja az osztddasi lizenetet.”

,Sokféle kiilsé, illetve belsé hatas vezethet a sejt, illetve a sejtek hibdas miikddéséhez, ronthatja el,
illetve zavarhatja meg a sejtek egy csoportjanak kommunikacids rendszerét. Ha azonban a rendszer
jo "kommunikacids allapotban" van, jél m(ikodik az immunrendszer, a hormonalis rendszer, a kontakt
hatdsok, a differenciaciét indukald faktorok stb., akkor a hamis lizenetet mimikalé vagy generald
sejtet a rendszer elimindlja, és nem fejlédik ki a patoldgias allapot. A jeltovabbitasi terapia célja a
rendszer tiszta kommunikacids allapotanak helyredllitdsa, amit elsésorban a hamis jelek gatlasaval
igyekszik megvaldsitani, masrészt bizonyos "pozitiv" jelek stimuldldsdval, példaul immun stimuldnsok,
neuromodulatorok, hormonok révén is elérhet6 a remélt egyensulyi allapot.”

»A sejtkommunikdcié holografikus elmélete az informaciotarolas, illetve a memdria holografikus
elméletébdl ered. Az informacié-tarolds molekuldris mechanizmusa a mai napig nem teljesen
tisztazott, és a szinaptikus plaszticitas, valamint a holografikus elmélet a legdltalanosabban
elfogadott elméletek kozé tartozik. A holografikus elmélet szerint az informacidtarolas soran az
egyedi sejt (elektromagneses hulldmok és sejt-sejt kdlcsonhatdsok révén) érzékeli az egész agy
ingerileti mintazatat, és igy bizonyos egyedi idegsejtekben egy adott allapotban leképzédik az egész
agy ingerileti mintazata, és innen eld is hivhatd - mint a holografikus képben, ahol a hologram egy
elemében benne van az egész képe. Ujabb feltételezések szerint az egész szervezet sejtjei kdzotti
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kommunikacids rendszerben is érvényesiil az elektromagneses hulldmok révén valé kommunikacié és
a holografikus elv, ami Uj prespektivakat nyit a rendszer biolégiai szemlélete elStt.”

,Befejezésiil e gondolat jegyében egy taoista versikét szeretnék idézni:
A betegség az egység hianya.
A betegség a Lélek magdanya.
A szellem, a lélek, a test és az értelem
Egységben aranyviragot terem. ,,
Prof. Dr. Kéri Gyérgy

1.1.d Prof. Dr. Kopp Mdria, egyetemi tandr, tudomdnyos igazgatdhelyettes, az orvostudomdny
kandiddtusa, a Magyar Tudomdnyos Akadémia doktora, SOTE Magatartdstudomdnyi Intézet
igazgatdja, Magyar Pszichofizioldgiai és Egészséglélektani Tdrsasdg alapitdja, elnéke, a WHO (Vildg
Egészségiigyi Szervezet) szakértije

Stressz és megbirkdzds: a kézép- kelet-eurdpai egészség paradoxon c. cikk

A WHO vizsgalatai alapjan A 15-t6l 44 éves korosztalyban a depressziés megbetegedések jarulnak
hozzd legnagyobb mértékben a betegségek és haldlozas okozta évveszteséghez. 2020-ra a depresszid
lesz a vildgon a masodik leggyakoribb tartés munkaképesség-csokkenést okozé megbetegedés (a
sziv- és érrendszeri betegségek utan) a modern vildg legf6bb gyilkosai az un. civilizacids
megbetegedések, amelyekben a magatartasi, mentalis tényez6k szerepe alapvetd. (Mental Health:
New understanding, new hope, The World Health Report 2001, WHO, Geneva, Kopp MS (Advisory
Group member, Central-Eastern-European representative)”

,»..a stressz akkor valik kérossa, ha nem vagyunk képesek megbirkdzni az Ujszerd, veszélyeztetd
helyzettel, illetve a krénikus stressz, a kimeriilés fazisa egyértelmden karosité hatdsu.”

,ElsGsorban a sziv- érrendszeri megbetegedések esetében, de az Osszhaldlozds szempontjabdl is,
elsGsorban a depresszid, de a szorongas kockazati szerepe is bizonyithatd. A depresszid és szorongas
tényleges kockazata Iényegesen magasabb kozvetlen élettani hatdsanal, mivel a depresszié fokozza
az ismert, egyéb veszélyeztetetd tényez6k, a dohanyzas, kéros alkoholfogyasztas, stressz-taplalkozas
gyakorisagat is. Nem csupan a diagnosztizadlt depresszids megbetegedések, hanem a megfeleld
klinikai  skala alkalmazdsdaval —megallapitott depresszids tlnetegylittes is fokozza a
veszélyeztetettséget. Erre a célra az attekinté tanulmanyok alapjan a legmegfelel6bb a széles korben
alkalmazott Beck Depresszié Skala.

Bar a legtobb vizsgdlat a kardiovaszkularis megbetegedések és a depresszié Osszefliggéseit
bizonyitotta, a depresszid kockdazati szerepe tovabbi megbetegedések esetében is jelentGs, igy a
daganatos megbetegedések koérlefolydsanak sulyosbitasaban. Szintén bizonyitottnak tekintheté a
csontok dasvanyi anyag slrlsége és a depresszio kozotti Osszefliggés, azaz az osteoporodzis
veszélyeztetettség fokozddasa, amelynek els6, madig érvényes nemzetkozi leirdsa a magyar Hollo
professzortél szarmazik.”

Prof. Dr. Kopp Madria
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1.1.e Prof. Dr. Kopp Mdria, egyetemi tandr, tudomdnyos igazgatohelyettes, az orvostudomdny
kandiddtusa, a Magyar Tudomdnyos Akadémia doktora, SOTE Magatartdstudomdnyi Intézet
igazgatoja, Magyar Pszichofizioldgiai és Egészséglélektani Tdarsasdg alapitdja, elnbke, a WHO (Vildg
Egészségligyi Szervezet) szakértdje

Férfiak lelki egészsége: Miért halnak meg idé el6tt a magyar férfiak c. cikk

»A negativ lelkidllapot kockazati szerepe: A férfiak esetében a sulyos depresszids tlinetegylttes 3-szor
magasabb haladlozassal jart, a meghaltak kozil 24 %- nak volt sulyos, 24 pont feletti Beck Depresszié
pontszama,..”

1.1.f  Prof. Dr. Kopp Mdria, egyetemi tandr, tudomdnyos igazgatdhelyettes, az orvostudomdny
kandiddtusa, a Magyar Tudomdnyos Akadémia doktora, SOTE Magatartdstudomdnyi Intézet
igazgatdja, Magyar Pszichofizioldgiai és Egészséglélektani Tdrsasdg alapitdja, elnéke, a WHO (Vildg
Egészségiigyi Szervezet) szakértije

A nék és férfiak egészsége ma Magyarorszdgon c. cikk

,Vizsgdlatunk eredményeinek tiikrében feltételezhets, hogy a krdnikus stressz az a lathatatlan kéz,
amely a kozépkoru magyar férfiak tragikus korai haldlozasi aranyat okozza. A krénikus stressz soran
felmer(il6 magatartasi és lélektani valtozasok szembetlnéen hasonlitanak a depresszid sordn
tapasztalhato krénikus valtozasokhoz.”

,»..a tartds, kronikus stressz dallapota jelent6sen sietteti a bioldgiai és pszicholdgiai oregedést. A
krdnikus stressz helyzetek megélése az 6regedés folyamataban alapvetd jelentGségd.”

Prof. Dr. Kopp Madria

1.1.g A munkavédelemrdl sz6l6 1993. évi XCIII. térvény (2008.01.01.)
(A munkavédelemrdél sz6l6 1993. évi XCIII. térvény.pdf)

E torvény célja, hogy az Alkotmanyban foglalt elvek alapjan szabalyozza az egészséget nem
veszélyeztet6 és biztonsdgos munkavégzés személyi, targyi és szervezeti feltételeit a szervezetten
munkat végzék egészségének, munkavégz6 képességének megdvasa és a munkakorilmények
humanizalasa érdekében, megel6zve ezzel a munkabaleseteket és a foglalkozdssal Gsszefliggé
megbetegedéseket.

82. § (1) A munkavédelmi hatosag munkavédelmi birsagot alkalmaz az egészséget nem veszélyezteté
és biztonsagos munkavégzésre vonatkozdé kovetelmények teljesitését elmulasztd, és ezzel a
munkavallalod életét, testi épségét vagy egészségét sulyosan veszélyeztet6 munkaltatéval szemben.

,87. § 1.bekezdés H.pontja: Pszichoszocidlis kockdzat: a munkavallalot a munkahelyén ér6 azon
hatasok (konfliktusok, munkaszervezés, munkarend, foglalkoztatasi jogviszony bizonytalansaga stb.)
Osszessége, amelyek befolyasoljak az e hatasokra adott valaszreakcioit, illetGleg ezzel 6sszefliggésben
stressz, munkabaleset, lelki eredetd szervi (pszichoszomatikus) megbetegedés kovetkezhet be.”
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1.1.h A munkavédelemrdl sz6ld 1993. évi XClII. torvény (2008.01.01.) Az Orszagos Munkavédelmi és
Munkatigyi F6felligyelGség Tajékoztatasa: l.pont 2. bekezdés:
(Munkavédelemrél szolé 1993. évi XClII. térvény 2008. janudr 1.pdf)

»a hosszu tavu stressz hatds vezethet:

-magatartdsi zavarokhoz: ingerlékenység, fokozott dohanyzas, alkoholfogyasztds, alacsony
munkateljesitmény,

-pszicholdgiai hatasokhoz: depresszid, agresszid, zavartsag, figyelmetlenség,

-fizikai panaszokhoz, tiinetekhez: vérnyomas emelkedése, fejfajas,

-pszichoszomatikus megbetegedésekhez: emésztSrendszeri, sziv-érrendszeri megbetegedések.

llyen, tartés stresszt a munkahelyi bizonytalansag, értékvesztés, képességgel ardanyban nem 3&llé
munkahelyi, tarsadalmi, csaladi elvarasok, konfliktusos interperszonalis kapcsolatok munkatarsakkal,
fénokkel, vagy a maganéletben, tulzott munkateher okozhatnak. Tovabba ide sorolanddk az olyan
kérdések is, mint: mennyi beleszélasa van a munkavallaléknak abba, hogy miként végzik a
munkdjukat, értik-e vagy sem a feladatukat, részesiilnek-e vagy sem a munkavallaldk a kollégdk és a
vezetGk részérdl kell6 tamogatasban, kaptak-e képzést a

feladatok ellatasahoz stb.”

1.1.i KoOzponti Statisztikai Hivatal: A gazdasdgi tevékenységek egységes dgazati osztalyozasi
rendszere (TEAOR) Egyéb személyi szolgaltatds/96.04. Fizikai kozérzet javitd szolgaltatas értelmezése,
a Magyar Tudomanyos Akadémia Nyelvtudomanyi Intézet, MTA Nyelvm(vel6 és Nyelvi Tanacsadd
Kutatécsoport hivatkozas, Magyar Ertelmezd Késziszétar (2003) szerint:

,kozérzet (fn) A tudatnak kil. (kiilonosképpen, fGképp) az egészségi allapotbdl eredd, a kedélyre
is kihato altalanos allapota.”

1.1.j Dr. Vallé Agnes, pszichoszomatikus belgydgydsz, természetgydgydsz, életmddtandcsadd,
egészségfejleszté mentdl-higiénikus, tréner, terapeuta, Semmelweis Egyetem Egészségtudomadnyi
(Féiskolai) Kardn tanitott 12 éven dt élettant, kdrélettant, belgyogydszatot, gydgyszertant, és az
dltala kifejlesztett pszichoszomatikus tdargyakat.

A Stressz c. cikk (1-drvalloagnes-a-stressz.pdf)

,Az orvostudomany a 20. szazadban vette at a kifejezést, azonban itt kétféle értelemben is
hasznaltak: a stresszt: jelenti a szervezetre hatd kils6 korilményeket (példaul magas hé, erGs (ités
stb.), illetve az ezen korilmények hatasara a szervezetben lezajlo belsé véltozasokat is. Selye Janos
(1983), valasztotta kilon a hatast és a kovetkezményt: stressznek azt a nem specifikus valaszt tekinti,
amit a szervezet a megterhelésre ad. A stressz ezen felfogasa szerint a szervezetre hatd kiilsé eréket,
kortilményeket stresszoroknak nevezziik. Selye szerint a stressz lényege az alkalmazkodas: annal
erdsebb stresszr6l van szé, minél nagyobb mértékl alkalmazkodast kivdn a szervezettdl. A
pszicholdgidban, ill. a pszichoszomatikus szemléletli medicindban a stressz altaldban véve olyan
eseményekre utal, amelyek megitélésiink szerint megterhelSk, veszélyeztetik pszichikai és/vagy
fizikai jollétlinket. Az ilyen események a stresszorok, a rajuk adott reakcidk Gsszessége pedig a
stresszvalasz. (Atkinson)”
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A stressz mindennapi életiink része, alkotd energidink forrdsa, mely cselekvésre sarkall, segiti
kizdelmeinket. A stressz - kihivas, késztetés. Segit, hogy reggelente frissen, elevenen ébredjlink, hogy
napkozben lelkesek, pozitivak, kreativak legylink. Segit versenyt futni, el6adast tartani, még
szerelmeskedni is. A stressz sarkall, hogy menekiljink a tlz vagy az arviz elél, vagy elkésziljink
munkdankkal a kit(izott hatdrid6re. A tulzott, mindent elborité, kontrollalhatatlan stressz azonban
felmorzsolja energidinkat, kiégést (burn out) okoz, tonkreteszi kapcsolatainkat, karrieriinket, aldassa
Onbizalmunkat, végiil - de nem utolsé sorban - silyosan rombolé hatdssal van egészségiinkre.”

,Belsé szerveink miikodését vegetativ idegrendszerlink irdnyitja. A vegetativ idegrendszer
szimpatikus és paraszimpatikus oldalbdl tevédik Ossze. A szimpatikus idegrendszer szakosodott a
vészhelyzetek elharitdsara, mig a paraszimpatikus elsGsorban a tdplalkozds, a regeneralddas
szolgdlataban 4ll. A "vészhelyzet" hatasara, (pontosabban - mint késébb latni fogjuk - annak hatasara,
amit vészhelyzetnek tartunk) a szimpatikus oldal, aktivalédik, ennek hatdsara gyorsul a légzés, a
szivmUikodés, emelkedik a vérnyomas, fokozddik az izomfeszilés.

A szimpatikus idegrendszer "kihelyezett tagozata" a mellékvese vel6 nagy mennyiségli adrenalint
termel, ami fokozza az izmok vérellatdsat, és biztositja a megfelel6 "lizemanyag-ellatasukat" is: a
madjban taldlhatd raktdrakbdl cukrot szabadit fel, novelve ezzel a vércukorszintet. Mindehhez a
hormonrendszer megfelelé hatteret biztosit. Az agyalapi mirigy kozbenjardsdra a mellékvese kéreg
kortizolt termel, ami segiti és stabilizalja a szimpatikus hatdsokat. Mindezen hatdsok 6sszességeként
szervezetiink készen all a veszély elharitasara. Erzékszerveink kiélesednek, gondolkoddsunk tisztul,
reakcidink gyorsulnak, izmaink er6tél duzzadnak, s elegend6 cukor és oxigén all rendelkezésiikre a
hatékony, gyors, erGteljes m(ikodéshez. Minden az izomm(ikddés - a menekiilés vagy kiizdelem -
szolgalataban all. ,

,Ha a stresszhelyzetet testi reakcid - kiizdés vagy menekilés - koveti, akkor a szervezet egydltalan
nem vagy alig karosodik. Akkor sincs veszély, ha a harag, bosszusdag, indulat csak atmeneti, kénnyen
lereagaljuk, vagy gyorsan tultessziik magunkat rajta. Ha azonban az élettani valasznak - a tarsadalmi
kovetkezmények miatt - nincs szabad tere, tartds, vagy tul gyakran ismétl6dik, akkor a testet
halmozddd negativ hatds éri. Tartds stresszhatds esetén egy bizonyos ideig a szervezet képes
alkalmazkodni a stresszhez, ez az alkalmazkoddképesség azonban véges, és tulzott igénybevétel,
megterhelés esetén kimerdil. ,

»,az alkalmazkoddsi energia kimeril, ha a szervezetet tulsdgosan hosszU ideig tulsdgosan erés
stresszor hatasa éri, (és/vagy ha a stresszorokkal szembeni cselekvés lehetetlen.) Ujra megjelennek
az alarm reakcié jelei, megnagyobbodnak és tulmdkodnek a mellékvesék, karosodik az
immunrendszer fekélyek keletkeznek a gyomorban és a bélrendszerben.”

,Mitél figg, hogy az ember melyik betegséget "valasztja", vagyis a béséges "valasztékbdl" melyikben
betegszik meg? A valasz tobb oldalrdl is megkozelithetd. Ez az a pont, ahol komolyan szamitasba jon
a genetikai hajlam kérdése. Ez gyakorlati szempontbdl azt jelenti, hogy melyik szerv, szervrendszer a
"leggyengébb lancszem", ami a kiilsé megterheléseknek legkevésbé tud ellenallni. Ez lesz az, ami
leghamarabb "elt6rik", vagyis amelyen a betegség megjelenik.”

,Az dllandd versenyhelyzet, az elfojtott indulatok, rohanas, id&zavar példaul a szimpatikus
idegrendszer tulaktivalédasahoz, s ezen keresztil magas vérnyomashoz, infarktushoz vezethetnek.
Ezeket nevezziik alarm- vagy riaddbetegségeknek.”

BioLabor Biofizikai- és Laboratdriumi Szolgdltatdsok Kft., Dr. Erddfi-Szabd Attila Ph.D., D.Sc.



A stressz hatdsa az egészségre

»A tulzott aggodalmaskodas, elbizonytalanodas a paraszimpatikus idegrendszer dltalvezérelt
emésztészervekben okoz karosodast. Aki tulzottan aggodalmaskodik, az dllandéan olyasmitdl fél, ami
soha sem - vagy csak nagyon ritkdn - fog bekdvetkezni. Mindig a legrosszabbat varja, és lélekben at is
éli, anélkil, hogy az bekovetkezett volna. Ezzel nap mint nap megteremti, megsokszorozza,
allanddsitja 6nmaga szamara a stresszt. Ezaltal az egyszeri hatas tartdssa valik, a vegetativ
idegrendszer egyensulya felbillen és a paraszimpatikus tulsuly kovetkeztében fekélybetegség,
irritabilis bél szindroma alakulhat ki. ,,

»A kozelmultban végzett felmérésem szdmomra is meglep6 eredményt hozott: a mozgdsszervi
panaszok sokkal szorosabb Osszefliggést mutattak a stresszel, mit a testsullyal, a
mozgasmennyiséggel vagy az életkorral. A stressz természetesen elsGsorban izmainkra hat. Ha
szorongunk, feszilltek, idegesek vagyunk, izmaink megfeszilnek, ténusuk fokozédik. A
ténusfokozddas az oxigénigény novekedésével jar, egyuttal tobb energiat fogyaszt, ezért estére olyan
faradtnak érezhetjik magunkat, mintha egész nap kovet tortlink volna. Masrész a relativ oxigénhiany
fajdalmakat is okozhat. Ha pedig stressz, tartds fesziiltség kévetkeztében az izmok megfesziilnek, a
kisfoku gerincelvdltozas is sulyos, alig elviselhet6 fajdalmakat okozhat.”

A stressz kdrosan befolyasolja az immunrendszer miikodését is, és ezaltal el6segiti a fert6zések s6t
akar a rak kialakuldsat is.”

,Tobb amerikai kutatéhelyen igazoltak, hogy az egészséges fiatal egyetemistak vérében ill. nydldban
kimutathatd ellenanyagszint a vizsgaid6szakban fokozott stresszterhelés kodvetkeztében csokken,
tehat konnyebben kapjdk meg a fertézéseket. Erdekes megfigyelni, hogy az iskolai stressz milyen
nagy fokban befolyasolja a 6-10 éves gyermekek ellenallé képességét. Egy szigord, merev, blinteté
taniténé osztalyaban joval nagyobb aranyu a hianyzas, mint liberalis, gyermekcentrikus, tarsnéjénél.
Megkockaztatom: ha egy vallalatnal az évi rendes influenza-jarvany idején a szokasosnal tébb a
betegek szama, akkor egyrészt vizsgaljuk meg a klima-berendezést, vajon nem szdrja, terjeszti-e a
koérokozdkat, masrészt keressiik meg azokat a stresszforrasokat, amelyek ronthatjadk a dolgozdk
hangulatat, kozérzetét és ezaltal ellendlléképességét is.”

A dénté tehdt nem maga a stressz, hanem az, hogy valaki hogyan birkozik meg a stresszel. Betegség
rendszerint akkor alakul ki, ha az egyén "megbirkdzasi technikaja" hibas, tulzott, vagy nem felel meg
a megoldandd problémanak, azaz miként éli meg a helyzetet vagy allapotot.”

,Ritkdn gondolunk arra, hogy étrendiink, is befolydsolja szellemi teljesit6 képességiinket,
kedélyallapotunkat. J6 kbzérzetlinkben az egészséges taplalkozasunknak is nagy szerepe van. Szdmos
étel és ital tartalmaz stresszkelt6 anyagokat., mig mdsok fokozzdk stressztlir6 képességiinket. De
attél is fesziltek, ingerlékenyek lehetlink, ha munka kézben nem jut idénk ebédelni. Az éhezés
hatdsdra ugyanis csokken a vércukorszint, ennek ellensulyozdsara szervezet fokozott adrenalin-
termeléssel valaszol. Az adrenalin fokozza a vércukorszintet, de stresszkelté hatasai is
érvényesiilnek.”

A pszichoszomatikus zavarok megfelelé gydgyitdsa tehat midig tébbiranyd. Természetesen magaban
foglalja a szervi karosodas bioldgiai szint(i - tehat gydgyszeres, vagy ha szikséges, akar sebészi -
gyogyitasat, de ezzel egyenérték(i szerepet kap a pszicholdgiai segitségnyujtas is. Mivel a
pszichoszomatikus betegségek rendszerint krénikusak, vagy legalabbis kitjulasra hajlamosak, s ezért
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atszovik a beteg életvezetését, kornyezetéhez vald viszonyuladsat, a gydgyitasnak fontos szerepe van a
rehabilitacidban, a beteg szamara megfelels, személyiségének kiteljesedését biztositd életminbség
biztositasaban. Ez a komplex megkozelités teszi lehetévé, hogy a beteg ne csak gydgyuljon, hanem
meggyogyulhasson.”

Dr. Vallé Agnes
1.2. Tovadbbi egyezd eredményli, nemzetkézi tudomdnyos kutatdsok dokumentumai (CD melléklet)

O-If it goes up, must it come down- Chronic stress and the hypothalamic-pituitary.pdf
0-Out of Balance.pdf

0-Protective and damaging effects of stress mediators- central role of the brain.pdf
0-Psychological Stress and the Human Immune System- A Meta-.pdf
0-Stress_and_Health_ARCP_2005.pdf

0-Understanding the interaction between psychosocial stress and immune-related
diseases.pdf

1-A Bayesian networks approach for predicting protein-protein interactions from genomic
data.pdf

1-Acute inflammation and negative mood- mediation by cytokine activation.pdf

1-Acute psychological stress and exercise and changes in peripheral leukocyte.pdf
1-Children's cortisol levels and quality of child care provision.pdf

1-Chronic stress alters the immune response to influenza virus.pdf
1-chronic_pain_injury_ptsd.pdf

1-Clinical depression and regulation of the inflammatory response during acute stress.pdf
1-Could Stress Play a Role in IBD.pdf

1-Critical periods of special health relevance for psychoneuroimmunology.pdf
1-Depressive symptoms and production of proinflammatory cytokines by peripheral blood.pdf
1-Detection of acute stress by Heart Rate Variability using a prototype mobile ECG Sensor.pdf
1-Double-exposure to acute stress and chronic family stress is associated with immune.pdf
1-Estimation of Mental Stress Levels Based on Heart Rate Variability and Stress Factor.pdf
1-Examination stress results in altered cardiovascular responses to acute challenge and
lower.pdf

1-Examining psychosocial factors related to cancer incidence and progression- in search of
the.pdf

1-How does stress get inside the body to influence depression- Some answers from the .pdf
1-1L-6) and IL-6 receptor concentrations in posttraumatic stress disorder following
accidental.pdf

1-Individual differences in executive functioning- Implications for stress regulation.pdf
1-Individual differences, immunity, and cancer- lessons from personality psychology.pdf
1-Inflammation and Oxidative Damage During Exam Stress.pdf

1-IS GLUTATHIONE DEPLETION AN IMPORTANT PART OF THE PATHOGENESIS OF.pdf
1-LIFE STRESSES AND EFFECTS ON ULCERATIVE COLITIS.pdf

1-Optimism Is Associated With Mood, Coping, and Immune Change.pdf

1-Pain-induced stress- a barrier to wound healing.pdf

1-Population-based Controlled Study of Social Support, Selfperceived.pdf
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