,Az SZTE Kutatéegyetemi Kivalosagi Kozpont tudasbazisanak “hr .
kiszélesitése és hosszu tavu szakmai fenntarthat6saganak megalapozasa SZECH ENYI TERV
a kivalé tudomanyos utanpdtlas biztositasaval”

STRESSZKEZELES ESSZENCIAJA —
A TANCOS MOZGAS SZEREPE A DISTRESSZ
OLDASABAN

Dr. Laszikné dr. Nagy Agnes
PTE ETK Egészségtudomanyi Doktori Iskola

(Program: Integrativ medicina alkalmazadsa kiilonb6zo stresszhelyzetek
kezelésére

Programvezeto: Prof. Dr. Kovacs Gabor
Témavezeto: Dr. Hegyi Gabriella PhD

,NOK - EGESZSEG, CSALAD ES MUNKA”
HALLGATOI KONFERENCIA

Dr. Szél Eva Emléknap - Szeged, 2013. aprilis 25.

TAMOP-4.2.2/B-10/1-2010-0012 projekt



Selye Janos tanacsa

,oem témad fontossaga,
sem muszered teljesitménye,
sem tudasod nagysaga,
sem terveid pontossaga
nem potolhatja
GONDOLATAID EREDETISEGET és
MEGFIGYELESEID ELESSEGET”






Hetényi professzor tanitasa

,A jo orvosnak:

- Els6sorban SZAKMAI BIZTONSAGGAL kell rendelkeznie,
hogy diagnozisaban és gyogyitasaban hatarozott tudjon
lenni.

- Birnia kell a DIPLOMATA hajlékonysagaval és a SZINESZ
képessegeivel.

-MUVELTSEGE SZELES legyen, hogy mindenki nyelvén
tudjon beszélni. Szamos hivatas elényét és fogasat kell
magaban egyesitenie.

- Megfigyel6képessége a DETEKTIVEVEL vetekedjék.

- BOLCS legyen és MEGERTO, és mindenek felett ERZO
EMBER.”






Szent-Gyorgyi Albert (1966)

, Az élet tanulmanyozasa kozben a
magasabb regiokbol egyre
alacsonyabbra szallunk,
mig vegul utkozben az élet eltiinik

és ott allunk tires kézzel.

A molekulak és elektronok élettelenek.”



,A mozgas sok gyogyszert potol,
de nincs olyan gyogyszer,
ami a mozgast potolna.”






Célom:

HID - az orvostudomany és a
tancmuveszet kozott

1 Primer prevencio

51 Adjuvans terapia

1 Peldamutatas

1 Oromkutatas (Ph.D)




PECSI TUDOMANYEGYETEM
Egészsegtudomanyi kar
Természetes Elet és Gyégymaodok szaka (2010)

1. NOk - szerepkonfliktusok - irodalmi adatok
2. Stressz és kovetkezményei
3. Stresszkezelési stratégia: pl. MOZGAS

4. Rendszeres mozgas egészségligyi hatasai
(adatgytjteés és értékelés)

5. Grafologiai csemege: vallomasok a tancos
mozgas indukalta érzésekrol



Lekerdezés modszere, minta jellemzese

Lekeérdezés idopontja:
2010. majus 1-janius 30

Modszer:
Kvantitativ keresztmetszeti, onkitoltos modszer

Minta:
Rendszeresen sportold nok (atlag életkor: 41 év)




A XXl.szazad jellemzoi:

Diplomas, karrierépito nok megjeleneése,
szamuk folyamatos emelkedése

4

Csalad és/vagy karrier ?

4
SZEREPKONFLIKTUS

Munka— Csalad
Csalad— Munka



,Stresszes” munkahelyek




Megdobbento adatok I.:

Az egészségligyben dolgozok diplomas nok eselye
a munka-stresszre kozel KETSZERES, a nem

eu.-ben dolgozo diplomas nokhoz képest
(Hungarostudy 2002)

OrvosnoOk korében el6fordulé terhespatologiai
problémak (miivi ab, spontan vetélés,
veszelyeztetett terhesség) szignifikansan nagyobb
aranyban fordulnak elo (Gysrfy zs.)

Nyugdijkor elotti elhalalozas: orvosnok -
51.5%, férfi orvosok — 34.2% (Gyérify Zs.)

Orvosok és orvosnok esetében magasabb a
kronikus betegségek el6fordulasa, mint mas
diplomasok esetében (Gysrffy zs.)



Megdobbento adatok Il.:

@ EU tagallamokban:
- 40milli6 munkavallalé egészséget veszélyezteti
- 20milliard Eurot forditanak a kezelésre (2007)

@ 2020-ra: a stresszel 0sszefliggd depresszio lesz a
2. leggyakoribb tartés munkaképesséeg-
csOkkenést okozo megbetegedés

@ Hungarostudy 2002: ,Minden 5.magyar ember
kronikus stressz allapotaban van”



Orvos? Csaladanya? No?




SIINONNYARS.



STRESSZ

Szervezetiink azon egészséges reakcioja, mellyel
egy veszélyes helyzet ellen védekezik

@ Gyogyito rugalmassag (normalis dozisban)

@ Egyéni stressztiiro képesség — ismerjiik meg

hatarainkat!

= Eustressz (inspiralo stressz)

@ Distressz (okok: méreg, gyulolet, diih,

feltekenység, irigység) — betegséget general



Alvaszavar, belso feszultseg, nyugtalansag, fokozott
ingerlékenység, hangulati labilitas, frontérzekenyseég...

A tartos stressz beteggé tesz
benniinket!

Alvaszavarok, belso fesziltseég, nyugtalansag, fokozott
ingeriekenység, hangulatingadozasok, fronterzekenység

migrén, feszult,
fejfajas merev
izmok

verzsir- es
koleszterin-

neurodermitisz

, -4 szint megemel-
ekcema, TARTOS kedése,

allergiak, STREssz magas ver-

pl. szénanatha nyomas

erel-
meszesedes

szivrit-
influenzas muszavarok
megbetegedések, )
megfazasok,
mandulagyulladas, )
tidogyulladas szivinfarktus

gyomorfekely,
vastagbélgyulladas,
holyaghurut




Mit tehetunk?

STRESSZCSOKKENTES :

,Megfelelé6 VISELKEDESI KESZSEG
megszerzése”

(Lajko K.: A stresszcsokkento viselkedes,
Medicina, 2002)



Stresszoldas = valtoztatas a viselkedésben

Alkohol
Drog
Cigi

Joga, meditacio, relaxacio
Légzesgyakorlatok
Tudatos ,mazsolazas”
Homeopatia
Aromaterapia
Szinterapia

Fitoterapia

Vizkezelések
Tancterapia

Testedzés (endorfinok)
Taplalkozas

Masszazs

Bach-féle viragterapia
Hahota klub (neveteés)
Koncentraciot javito sportok, pl. ijaszat



- Magyar Kardiologusok Tarsasaga
2010. évi Tudomanyos Kongresszusa

plrosban a nékért

Ez nem piros ruha.

Ez RIADO! w

Salsa bemutato a
Pirosban a Nokert mozgalom
kereteben

IpéponT: 2010. majus 6.
13:00 - 13:20

, HeLyszin: Balatonfired,
Eszak-Balatoni Regionalis Konferencia Kézpont
(8230 Balatonfured, Horvath M. ut)

(“Kerkovits Gyula” terem elétti tertilet)

Tamogato,



Mi a ZENE? R
Olyan, mint az infdzi6: rogton hat,  * .
és nem tudjuk kivonni magunkat a hatdsa al6l. =

1

Mi a TANC?
* egészséges mozgas,
* ragalyos szenvedély,
* boldogsagnovelo
pozitiv energia,
* kivalo stresszoldé terapia.

“NOI GYOGYMOD,
NEM CSAK NOKNEK”

CiLom:
- felelosségtudatos egészséggondozas
- lelkesités
- példamutatas

INFORMACIO: DR. NAGY AGnes 0620 207 0039
doktoragnes@gmail.com



ExeR.cise g
is Medicine:

Portugal

Uma missiva aos profissionais de saude para reverem o
programa de actividade fisica de todos os seus utentes

-

-

o™ e  aad




..
¢ ».éu!

LI o g

ol




Physical Activity on Prescription
Fysisk aktivitet pa Recept - FaR®

Complement to or substitute
for medicine EREETEYSISIAYfurTET
Prevention or treatment

FaR is issued like a
drug prescription

A patient centered method!



RECEPT/FYSISK AKTIVITET

Receptutfardaren anger genom Patient (namn, fodelsetid, adress och telefon)
signum vilka speciella forsiktig-
hetsmatt som kan behova
iakttas vid genomforandet av
de fysiska aktiviteterna
F = Forsikti start
U = Undvik vissa aktiviteter
O = Inga specielia
forsiktighetsmatt

@ Traningsform
Kondition Styrka | Underhail

Dosering. anvancnng ancamdl

D.S Minst . ggr/vecka fér/vid/mot

undvik

@ Traningsform

Uthallighet

A . Preseng
minuter, — ggrivecka for/vid/mot l

e
Recepttrdarons namrydigando, ke, acess, .. Sjukvdrdsvatiing, Kk -

Om endast en aktivitet skrivs

snedstreckas ruta (3)

0112

KETTER

Receptitfardarons namateckning

Giller. man,
fran detta datum.

Receptet loses lampligen in hos ...
amn 60




Dance

a way to improve mental health for adolescent girls




Anna Duberg
Doctorial student, Dance Instructor,
R. Physiotherapist

Centre for Health Care Sciences
Orebro county council
anna.duberg2@orebroll.se

Lars Hagberg

Health Economist, Ph.D. Centre
for Health Care Sciences Orebro
county council
lars.hagberg@orebroll.se

Margareta Moller

Professor, R. Physiotherapist,
Head of department

Centre for Health Care Sciences,
Orebro county council
margareta.moller@orebroll.se

Helena Sunvisson
Lecturer, Ph.D.
Orebro University

helena.sunvisson@orebroll.se

Orebro University Hospital

Anrppa Ol INTVY Ol INCT

OREBRO UNIVERSITY
@ SCHOOL OF HEALTH
L AND MEDICAL SCIENCES




IMi a tanc szerepe?










A rendszeres fizikai aktivitas hatasai

A Kkoronariabetegségek rizikofaktorai csokkennek

- csokken a nyugalmi szisztolés és diasztolés vérnyomas
- nd a HDL-C szint, csokken a szérum triglicerid szint
- csokken a testzsirtartalom

- csokken az inzulin igény, javul a glukoz tolerancia



TANC:

1 Nem vénykoteles gyogyszer
a1 Fiatalitoszer

1 Ragalyos szenvedely

a1 Stresszkezelo technika



Dr.Nagy Agnes orvos,

a modern stresszhkezelés

a klinikai gydgyszertan

&5 a homeopatia szakorvosa

www. Stresszencia.hua
d1ZXZ0301

- Momtis+trem-Eu6s256g

Az egeszséges elet élménye

Mottém: A mozgas sck gydgys:z

potol, de nincs olyan g
ami a mozgast poétoelna

Egzkdz: Mozgas + Orom = Egészség

Adag: 30 perc/nap
minimum heti 5 alkalommal

Mallékhatas: moscly,

BIEST S hozzaszokas
) r




A tancos mozgas komplex hatasa a
szervezetre

1. Fizikai allapotjavitas
2. Szellemi kikapcsolddas

3. Lelki feltoltodés
4. Szocialis kapcsolatok kialakitasa

HOLISZTIKUS EGESZSEGGONDOZAS



Holisztikus egység = CSALAD




,Ha nem vaqgy kész valtoztatni
az életeden,
nem lehet segiteni rajtad!”

Hippokratesz (i.e.460-377)



Koszonom a figyelmet!

STRESSZKEZELES
SZAKERTELEMMEL

/ www.stresszencia.hu



