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Manapsag a lelki betegségek szinte népbetegségnek szamitanak, hiszen a haziorvoshoz
fordulok kozel 70%-a vagy pszichiatriai, vagy pszichoszomatikus bajban (lelki baj
kovetkeztében kialakult testi betegség) szenved. Ha ehhez hozzéavessziik, hogy hazankban a
magas vérnyomasban szenved6k szama szintén milliokban mérhet6 — levonhatjuk azt a
kovetkeztetést, hogy a két betegség- tipus atfedi egymast, tehat a hipertoniasok egy részének
lelki bajai lehetnek és forditva.

Menedzser-betegség

Mindennapi életiink velejaroja a stressz, szorongas, depresszio, illetve egyre gyakrabban a
kiilonb6z6 addikcidk. A sziv- és érrendszeri betegségeket szorosan lehet kapcsolni a modern
tarsadalom felgyorsult életviteléhez is, lasd menedzser-betegség. A menedzser-betegség
kifejezést par éve még csak a szakma ismerte, manapsag viszont mar a kozbeszéd része, a
laikusok is tisztaban vannak vele, hogy a stresszben ¢16 menedzsereknél milyen gyakori
problémak fordulnak eld. Ha azt vessziik, hogy ezen betegségben szenveddk egy része olyan
¢lethelyzetben van, melyre ezeket a koros valaszokat képesek csak adni — elmondhatjuk, hogy
elébb-utobb a lelki tiineteik fizikai tiinetekkel fognak tarsulni. Ezek miatt sziikséges a lelki
zavarban szenvedok szakszerli pszichés tdmogatasa, illetve azoknak a technikéknak a
megtanulasa, melyek nemcsak a lelki egészségiiket, hanem fizikai jolétiiket is szolgalja.

Fesziiltségoldas — megtanulhato!

Igen, kedves olvasok, vannak olyan konnyen elsajatithato technikak, amelyek ,,pszicho”-
gyogyszerek nélkiil képesek szorongast oldani, stresszt kezelni. Mas technikak megtanitanak
minket embertarsainkkal kommunikélni gy, hogy ne érezziik magunkat ald rendeltnek,
higgyiink 6nmagunkban. De ezek a technikak mar csak akkor keriilnek felszinre, ha valami
miatt sziikség van rajuk, tehat tiineteink vannak. Ezért a legfontosabb, hogy olyan életformat
folytassunk, ugy éljiink, hogy minimalizaljuk annak a kockézatat, hogy a pszichés okok mar
az ,.ereinkre” menjenek, magas vérnyomasunk, cukorbetegségiink alakuljon ki.

A dohanyzas teljes elhagyasa, az egészséges taplalkozas, illetve a rendszeres testmozgas azok
az alapvetd tényezOk, melyek magas vérnyomasunk kialakulasa ellen hatnak.

Nem vagyok bolond!

De Onék, kedves olvasok is felelések azért, hogy nem kell idében kezdddik el a kezelésiik.
Tipikus, hogy a betegek kiilonb6z6 testi panaszokkal keresik fel a haziorvosukat (faj a hata,
faj a feje, szédiil, nem bir enni, almatlansdgban szenved, hanyingere van stb.), és amikor nem
deriil ki szervi ok a panaszok hétterében, felvetddik, hogy pszichologus segitségét kéne kérni.
Azonban a betegek egy része azzal utasitja el a segitséget, hogy nem ,,bolond”, nem lelki



problémadja van, hanem testi, és csak azzal foglalkozzanak. A betegek elképzelése szerint
ilyenkor az orvos nem jol végezte a dolgat, mert nem talélta meg a testi okot. Ezutan vagy
keres egy masik orvost, vagy felkeres egy patikat, és az ismerdsok tanacsai, a rekldmok
hatdsara vasarol valamit, vagy semmit nem tesz €s kezeletleniil szenved tovabb.

Kedves Olvasok!

Szorongani, fesziiltnek lenni, gyakran rosszul aludni, depressziosnak lenni nem szégyen, nem
elmebetegség, nem stigma. Ha ezek barmelyike folyamatosan fenndll, vagy rendszeresen
eléfordul, kérem, keressék fel a haziorvosukat, hogy 6 dontse el, sziikséges-e Ondket
tovabbkiildeni specialistahoz. Korai diagndzissal, koran elkezdett kezeléssel (mely nem
feltétleniil gyogyszeres...) megeldzhetok a kovetkezményes sziv- és érrendszeri
szOvodmények, a magas vérnyomas.



