A PSZICHOSZOCIALIS STRESSZ, MINT ALULERTEKELT KARDIOVASZKULARIS RIZIKOFAKTOR: "™
pathomechanizmus es az evidenciakon alapulo stresszkezelesi modszerek '

Szabé 1."%, Sziics G.}

' Magyar Egészségmegérzési és Eletmdédorvostani Egyesiilet (MOTE),
2 Ceglédi Toldy Ferenc Kérhaz és Rendeldintézet Belgydgyaszati Osztaly, * Ceglédi Toldy Ferenc Kérhaz és Rendeléintézet Kardioldgiai Osztaly

Bevezetés: A pszichoszocialis stressz az egyik leginkabb alulértékelt kardiovaszkularis rizikofaktor annak ellenére, hogy szamos epidemioldgiai és klinikai vizsgalat bizonyitotta jelent6ségét.
Bar onallo, flggetlen rizikofaktorként jegyzik, azonban a stressz a tobbi CV riziké (elhizas, dohanyzas, magas vérnyomas, diabetes, alvaszavarok, helytelen taplalkozas, alkohol abuzus, ect.)
kockazatat is fokozza, igy negativ hatasa hatvanyozottan érvényesil. Mindezek ellenére arrdl, hogy milyen evidenciakon alapuld, hatékony stresszkezelési moddszereket javasoljunk
pacienseinknek, mar kevesebb ajanlast talalunk. A Magyar Egészségmegdrzési és Eletmddorvostani Egyesiilet (MOTE) az American College of Lifestyle Medicine (ACLM) testvérszervezeteként
elkotelezett a hazai szakemberképzésben és a betegedukaciéban: mind a stresszkezelésben, mind az egyéb evidencia alapu médosithato rizikofaktorok tekintetében.
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Reduced stress via controlled breathing exercises, mindfulness-based Il Cc ’
exercise and meditation may be considered. Stressz: egy természetes emberi valaszreakcio, a test reakcidja az igénybevételre.

e Az igénybevétel lehet: objektiv és szubjektiv - potencialisan moédosithaté
e Stressz: ronthatja az életminéséget, a munkahelyi és iskolai teljesitményt,

GENERALIS ADAPTACIOS SZINDROMA - GAS sulyosbithatja az alvashianyt, depresszidt, szorongast, emelkedett BMI-t, IR-t,
CVD-t.

e Interdiszciplinaris csapattal valé egytttmikodés
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képességét, erdsitik a rugalmassagot, az alkalmazkodoképességet
és a stresszbdl és a nehézségekbdl vald kilabalas képességét. ”
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1. Prébald kikuszobolni a stresszorokat! 7. Mozogj! - Jéga

2. Tarsas kapcsolatok javitasa 8. Tolts id6t a természetben!

Stresszor megjelenésénekideje Id6 = 3. Toreked;j a helyes taplalkozasral! 9. Tartsd meg a kellemes tevekenységeket!

4. Lazitsd el az izmaid! Ongondoskodds, humor, nevetés
Relaxacio, progressziv relaxacio 10. Gondolkodasmad atalakitasa

5. Meditalj! - MBSR, Légzéstechnika 11. Kérj segitséget! —

6. Ovd az alvasod!
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.A szervezet nem specifikus reakcidja minden olyan ingerre, amely azt kibillenti
eredeti egyensulyi allapotabdl, és alkalmazkodasra kényszeriti.”
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. . A hatékony stresszcsokkentd technikdkrol szamos irodalmi adat all rendelkezésre, tovabbra is intenziven vizsgalt terlilet. A legjobb eredményt a
KONKLUZIO tobbfokuszli megkozelités; a pszichoterdpia (CBT), pozitiv pszicholdgiai elemek és PSNS aktivaciot fokozé moédszerek egyiittes alkalmazasa jelentheti.
Ezek ismerete minden gyakorlé orvos szamara sziikséges mind a paciensei, mind a sajat kardiovaszkularis rizikdcsokkentése érdekében.
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