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Erositsiik a lelkiinket!

A KORONAVIRUS-JARVANY mar hetek ota tavolsagtartasra kényszerit benntinket.
Nem tarthatjuk a szokdsos, meghitt kapcsolatot idés sziileinkkel, nem dpolhatjuk
a korhazakban fekv6 betegeinket. Hogyan erdésithetjiik a lelkiiket,
mivel biztathatjuk 0ket ebben a nehéz idészakban? - errdl kérdeztiik dr. Vértes Gabriella
pszichoterapeuta szakorvost, a Magyar Hipnodzis Egyesiilet 6rokos tiszteletbeli elnokét.

- A fertézittek, a korhdzban dpolt
betegek tdbbsége idds ember, akiket
a szigoru szabdlyok miatt ldtogatni
sem lehet. Hogyan teheté szamukra
elviselhetévé a csaldd hianya, a be-
tegség miatt megélt szorongds, a
testi-lelki fdjdalmakkal megkiizdés?

- A mostani vilagjarvany meg-
fékezése valoban szigoru ovintéz-
kedéseket kovetel. A fertézottek
szorongasa, félelme a gydgyuldsu-
kat illetéen teljes mértékben jogos,
hiszen a statisztikak szerint a koro-
navirus-fertézés valoban az idd-
sebb korosztaly szamadra jelent na-
gyobb kihivast, mivel az esetek
nagy szazalékaban mar eleve kro-
nikus alapbetegségekkel kiizdenek,
s ezdltal az immunrendszeriik vé-
dekezé mechanizmusa nem teljes
meértékd. Ennek ellenére biztato,
hogy sok idés beteg felgyogyuldsa
megcafolja a statisztikat.

A testi fajdalom mellett igen fon-
tos tényez6 a lelki teherviselés ké-
pessége. Mit is jelent az izolacié?
Teljes elkiilonités, elvalasztds mas
személyekt6l, csoportoktol, dolgok-
tol. A teljes elszigetelés minden
érintkezést akaddlyoz. Ez mind a
beteg, mind a kérnyezete szamdra
betartandd. Szerencsés esetben a
betegek telefonon tarthatjak a kap-
csolatot a csaladdal, illetve az dpold-
személyzet az immunerdsité gyogy-
szerek mellett lelki torddéssel is
megprobalja elésegiteni a gyogyula-
sukat. Az idés kornak taldn egyetlen
elénye, hogy az élet folyaman a mai
65 ¢év feletti generacidé mar tobb
nehéz helyzetet atélt, s éppen azért
tudott lelkileg erés maradni, mert
nem adta fel. Ezt az 6nmagaba ve-
tett hitet megerdsitve, mindenkit to-
vabbhaladasra késztetett, mert nekik
még feladatuk van, s igy benniik a
félelmetes elszigeteltség érzése re-
mélhetdleg hattérbe szorul.

- A korhdzak intenziv osztd-
lyain fekvd betegek a legelesetteb-
bek, legkiszolgdltatottabbak, hiszen
képtelenek széban kommunikdlni,
jelezni panaszaikat. Van-e lehetd-
ség - egydltaldn kapacitds - arra,
hogy ne csak a testiikkel, hanem a
lelkiikkel is foglalkozzon az egész-
ségiigyi személyzet? Kiképezik-e
erre az orvosokat, az dpoldkat?

- A koérnyezetiinkben élékkel
valo kapcsolattartas alapveté esz-
koze a szobeli kommunikacio. Sza-
vaink életre kelnek, jelentést hor-
doznak, s annak megfelel6en, hogy
milyen érzelmi toltettel ruhdzzuk
fel, épitenek vagy rombolnak. Ez az
érzelmi hatés fokozottan érvénye-
siil olyan helyzetekben, mikor
maga a szitudcid szorongds- ¢és feé-
lelemkelt6, mondhatni beszikiilt,
mert egyetlen figyelmi fokuszra

Dr. Vértes Gabriella
pszichoterapeuta

Osszpontositott helyzetben torté-
nik. Ennek ékes példaja az egész-
ségligyi ellatasban zajlo tevékeny-
ségek bdséges szintere. A lélegezte-
tett beteg kiszolgaltatott fizikai és
pszichés helyzete még inkabb indo-
kolja, hogy a gydgyszeres és gépi
beavatkozas mellett a pszichés ta-
mogatdsa is minél intenzivebb le-
gyen. Az alkalmazott szuggesztiok
felépitését az adott helyzet milyen-
sége hatarozza meg. Célja a segitd
funkcid, amely a beteget megerdsi-
ti abban, hogy minden a gyogyula-
saért torténik, s biztonsagban érez-
heti magat. Prof. dr. Varga Katalin
vezetésével a ,Szuggesztiok Alkal-
mazasa a Szomatikus Orvoslasban”
képzés keretében torténd oktatas
hatékonysaga e téren szdmos bizo-
nyitékkal szolgalt.

- Milyen érzésekkel, tapasztala-
tfokkal tér haza a korhdzbdl a
gyogyult beteg? Jelentkezhet-e a
koronavirus-fertézés utdin poszt-
traumds stressz?

- Szamos beszamolot olvashat-
tunk, riportokat hallhattunk gyo-
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gyult betegektél. Az elsé dromteli
fellélegzés természetesen azutan
kovetkezik, hogy kideriil, a tesztjei
negativak, visszatérhet a csaladja-
hoz, ismét a megszokott kdrnyezet
veszi koriil. A poszttraumads stressz
kialakuldsa nem torvényszert, de a
tapasztalatok alapjan nagyobb sza-
zalékban fordul el6 azoknal, akik
egyeébként is nehezebben kezelik a
lelki nehézségeiket, vagy ha valaki
a trauma elszenvedésekor eleve ne-
hezebb életszakaszban volt, és
nincs mellette segitd csaladi, barati
figyelem.

- Hogyan éli meg mindezt ott-
hon a hozzdtartozdjdért izguld csa-
ldd? Gondoskodna, dpolna, de nem
lehet, igy tehetetlen, hiszen az idds
sziilé vagy a beteg rokon kizelébe
sem engedik.

- A csalddoknak mindenekeldtt
nem biintetésnek, hanem védelem-
nek kell megélniiik a kotelezé ta-
voltartast. Az otthoni élet is ad
pozitiv idétoltési feladatokat, ame-
lyekre a normal élettempoban eset-
leg nem volt lehetéség. Az apolas
most nem az ¢ feladatuk, az ¢
szeretetiikre-gondoskodasukra ak-
kor lesz sziikség, amikor a szerettiik
visszatér kozéjik. Ma mar sokan
otthonosak a fesziiltségoldd rela-
xdacios gyakorlatok teriiletén, igy a
csaladon beliili izgalombdl adodo
fesziiltségek és a karanténfaradtsag
veszélye is elkertilhetd.

- Sokan fordulnak-e pszicholo-
gushoz, pszichidterhez lelki segitsé-
gért, tandcsért, s ha igen, milyen re-
ménnyel, megkiizdési stratégidkkal,
jovéképpel biztatja az érintetteket?

Primus

- A modern technika kiilénb6zd
alkalmazasaival tartsunk rendsze-
res kapcsolatot a tavolabbi csalad-
tagjainkkal, a baratainkkal, mun-
katdrsainkkal is. Segitséget kérni
sokszor nem konnyt, mégis fontos
megtenni. Végezziink relaxacios
gyakorlatokat, amelyek felfrissite-
nek és nagymértékben csokkentik a
fesziiltségeinket. A Magyar Hipnd-
zis Egyesiilet vezetdsége letolthetd
hanganyagokat készitett, melyek
az altaldnos énerdsités, fesziiltség-
oldas elérését szolgaljak. Mindezek
honlapunkon -  https://www.
hipnozis-mhe.hu - megtaldlhatok
Covid-19 jeloléssel. Ami a jovokeé-
pet illeti, nagyrészt télink filigg
tarsadalmilag és fejlédés-1élektani-
lag a végyott pozitiv tartalom.
Mindannyiunknak at kell gondolni,
mit kell, és mit tudunk érte tenni?

- Anydk napja Rozeledik, az
idén nem ldtogathatjuk, nem dlel-
hetjiik meg az idésebb édesanydkat,
a nagymamdkat, nem adhatjuk a
keziikbe a virdgainkat. Mindezek
ellenére hogyan tehetjiik bensdsé-
gessé az iinnepet?

- Amennyiben mdd nyilik ra, az
internet adta lehetségek révén
tartsunk rendszeres kapcsolatot a
csaladtagjainkkal. Elfogadnunk és
nem kényszeredetten beletéréd-
niink kell a jelen helyzetiinkbe.
A benséséges érzés beléliink fakad,
nem a kiilséségek protokollszerd
betartasabol. Ha jovore egylitt sze-
retnénk tinnepelni, akkor a mostani
jozan életszemlélet a 2021. évi
anyak napja zaloga.

Habik Erzsébet
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Mergezett
kornyezet

ulesfontossagu tényezo lehet a

légszennyezettség a Covid-19
betegségben elhunytak esetében.
Friss kutatasok arra mutattak ra,
hogy a lakossag szamahoz viszo-
nyitva a legtdbb aldozatot szamlalo
négy orszagban a halalesetek tul-
nyomo része a legszennyezettebb
régiokban kovetkezett be. Az elem-
zés Olaszorszag, Spanyolorszag,
Franciaorszag és Németorszag 66
kozigazgatasi régiojat vette goresd
ala, melyek Eurdpa legszennyezet-
tebb levegéju teriiletei. A kutatas
vizsgalta a levegé nitrogén-dioxid-
szintjét (NO,) - ami elsdsorban a
dizeljarmivek altal termelt szeny-
nyezéanyag -, valamint az id6ja-
rasi korlilményeket, melyek meg-
akadalyozzak a piszkos levegd va-
rosokbdl vald kiaramlasat.

- Az eredmények azt mutatjak,
hogy a nitrogén-dioxidnak vald
hosszi tavu kitettség lehet a
Covid-19 virus okozta halalozas
egyik legfontosabb tényezéje ezek-
ben a régiokban, s talan az egész
vilagon - mondta Yaron Ogen, a
Halle-Wittenbergi Martin Luther
Egyetem kutatdja. - Kornyezetlink
mérgezése egyet jelent a sajat tes-
tlink mérgezésével, s amikor kroni-
kus légzGszervi stresszt tapasztal,
csak korlatozottan képes megvéde-
ni magat a fert6zésektdl.

A kutatas a vizsgalt régidik ja-
nuari és februdri NO,-szintjét ha-
sonlitotta 6ssze a marcius 19-ig
nyilvantartott Covid-19-halalese-
tekkel. Elemezték a légkori koril-
ményeket abbdl a szempontbol,
hogy hol rekedt meg tartésan a
szennyezés. Megallapitottak, hogy
a 4443 halaleset 78 szazaléka négy
€szak-olaszorszagi és egy Madrid
kornyéki teriileten kovetkezett be.
Ezen 6t régio NO,-szintje és a lég-
aramlas rendkivil kedvezdtlen
kombinaciéjaként a |égszennyezés
nem tudott tavozni e teriiletek
foliil. Az olaszorszagi Po-vdlgyet
€ppugy, mint Madridot, hegyek ve-
szik koriil, ami segiti a szennyezés
elakadasat - akarcsak a szintén
rendkiviil szennyezett kinai Hubei
tartomanyban, ahol a jarvany kezdé-
dott. - Ugyanakkor a kutatas csak
kezdeti jelzése annak, hogy dssze-
fliggés lehet a levegdszennyezés
szintje, a légmozgas és a koronajar-
vany kitorésének sulyossaga kozott
- hangsulyozta Ogen. Kiemelte,
hogy az elemzés csak er6s dsszefiig-
gést képes kimutatni, nem pedig
ok-okozati viszonyt. - Meg kell még
vizsgalni, hogy a szervezetben meg-
Iév6 gyulladasos allapot dsszefiigg-e
az immunrendszernek a koronavi-
rusra adott valaszaval. A hallei egye-
temtdl fiiggetleniil tobb kutatas is
arra jutott, hogy az NO, szintje
egészségkarositd, €s kiilondsen a
tiidébetegségekeért felelds. Az ezzel
az alapbetegséggel kiizdok nagyobb
valoszinliséggel halnak meg, ha
megfert6zddnek a koronavirussal.
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