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Szellemi, testi jolétiink és kiteljesedé-
siink alapvets feltétele a jo kozérzet.
Szabad mozgds €s gondolkodds, jo
kondicié és erGs immunrendszer nem
képzelhet§ el egészség nélkiil, s mind-
ez sziikséges céljaink eléréséhez, dlma-
ink megvaldsitasdhoz, a teljes élethez.

Az egészség olyan kincsiink, amely-
re vigydznunk kell. Figyelniink kell
onmagunkra, évnunk kell egészségiin-
ket és keriilniink a kdrosit6 tényeziket.
De hogyan tegyiik mindezt? Tisztdban
vagyunk-e azokkal a tényezGkkel,
amelyekre szervezetiinknek sziiksége
van, ami regenerdlja testiinket, felfris-
siti szellemiinket, és azokkal, amelyek
tovabb gyengitik ellendlloképességiin-
ket? Képesek vagyunk-e elkeriilni az
egészségiinket rombold tényezdket,
amikor pontosan ismerjiik azok karosi-
t6 hatdsat? Ha tudjuk, hogyan élhetiink
egészségesen, akkor mennyire torek-
szlink annak megvaldsitasara? [1]

AzMTA Kémiai Kutatokozpontjaban
késziilt egészségfelmérésben 44 nd és
16 férfi adatait értékeltiik, hogy rész-
letesebb képet alkothassunk a vizsgilt
kis csoport életmodjardl. Gydgysze-
részként kiilon figyelmet forditottunk
a valaszaddk gyogyszerekkel kapcso-
latos informdcidinak Osszegy(jtésére
és a helyes gydgyszerszedés, illetve
gybgyszerismeret felmérésére.

A felmérésben részt vett 60 vilasz-
ado atlagéletkora 41 év. A valaszaddok
83%-a szeretne jobban figyelni egész-
ségére €s csupdn 10%-uk jelentette
ki, hogy egészségtudatosan €l. 7%-uk
kifejezetten  kdrositja  egészségét.
Azonban azoknak, akik nem élnek
egészségtudatosan, 89%-a szeretne
véltoztatni életmdd;jin.

Az életmdddal
kapcsolatos kérdések

Az vagy, amit eszel

Az oszlopdiagramok mutatjak, hogy
a vélaszadok hany szdzaléka milyen
rendszerességgel fogyasztja az adott
ételeket/italokat (1. abra).

Kiemelked6en j6 eredménynek
szamit a magyar lakossdg adataihoz
mérten, hogy a megkérdezettek 83%-a
nem dohanyzik, s a heti tobbszor vagy
minden nap dohdnyzdk ardnya csupdn
17%.

A 18 év feletti magyar férfiak 42%-
a, andk 26%-a dohdnyzik rendszeresen
vagy alkalomszeriien [2,3]. Kissé ala-
csony értéknek szamit, hogy csak 37%
azok aranya, akik naponta fogyasz-
tanak zoldséget vagy gyiimolcsot,
hiszen névényi rostokra minden nap
sziiksége van szervezetiinknek.

Szintén kevésnek szamit az a 27%,
akik hetente tobbszor, és az a 0%, akik
naponta fogyasztanak halat, mert a
valtozatos taplalkozds heti 2-3x torténd
halfogyasztdst jelent [4]. A vdlaszaddok
30%-a soha nem fogyaszt bioélelmi-
szert, ami azt jelenti, hogy val6szind-
leg nem is forditanak figyelmet az
élelmiszer kivalasztdsanal arra, hogy
az egészségiiknek kedvezGbb bioter-
mékeket vasaroljak meg [5,6].

Egy kis torna
senkinek sem art!

Az egészséges é€letmodhoz ajanlott
minimum testmozgds a heti 3—4x torté-
n6é 30-40 perces sport vagy napi 30
perces séta. A megkérdezettek 36%-a
naponta vagy heti tobbszor testmozgdst
végez (2. abra), azonban 17%-uk egy-
altalan nem mozog [7].

FELMERESEK

A tisztasag fél egészség

A 3. dabra oszlopdiagramja mutatja,
hogyan figyelnek a felmérésben
résztvevlk arra, hogy tiszta, igényes
kornyezetben éljenek. Nagyon fontos-
nak tartom, hogy a munkahelyiinkon
— f6leg olyan iroddkban, ahol tobben
dolgoznak egyiitt, illetve kémiai labo-
ratériumokban, a kiilonboz§ vegysze-
rek pdrolgdsa miatt — a rendszeres és
alapos szell6ztetést, a friss levegd biz-
tositasat, ami a cseppfertdzéssel terjedd
betegségek kontamindcidjdnak esélyét
is csokkenti. A felmérésben részt vevSk
90%-a jelolte meg, hogy gyakran szel-
16ztet, ami nagy hdnyadot képvisel
a valaszadok kozott, azonban mégis
érthetetlen, hogy miért nem vagyunk
képesek ezt mindannyian megvaldsi-
tani, amikor az ablak kinyitdsa csak
odafigyelést igényel, és valdszintileg
mindannyian tisztdban vagyunk annak
kozérzetjavitd, frissitd hatdsdval.

Kutatélaboratériumokban kiilon fi-
gyelmet kell forditanunk a veszélyes
hulladékok tarolasara, hasznalt oldo-
szerek elkiilonitésére. Haztartasokban,
otthonokban is az energiatakarékossig
érdekében torekedniink kell a szelektiv
hulladékgyjtésre, és az ujrafelhasz-
ndlhat6 termékek vasdrldsira. A vi-
laszad6k 47%-a gyf(ijti szelektiven a
hulladékot otthondban és 30%-a része-
siti elényben az djrafelhasznalhat6 ter-
mékek vasarlasat [8].

Orvoshoz fordulés
gyakorisaga
és a compliance

Kerestem a valaszt arra, hogy kinek a
javaslata a legfontosabb a megkérde-
zettek szdmara, ha az egészségrdl van
sz6. A vélaszadok 90%-a els6 helyen

‘ VEGLEGES 2008-1-2 szam VEZERCIKK NELKUL.ind®3

Egészségfejlesztés, XLIX. évfolyam, 2008. 1-2. szdm 23

6/5/2008, 5:30 AM



FELMERESEK

1. abra

A taplalkozassal kapcsolatos felmérés eredményei
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az orvost jelolte meg, azaz az orvos
rendelkezik leginkdbb véleményfor-
mél6 képességgel. Masodik helyen all
a gyogyszerész véleménye a rangsor-
ban, majd a csalddtag, akit a TV-bdl,
radiobol, djsdgokbdl szerzett informa-
ciok kovetnek. Otodik helyre keriiltek
a szomszédok, ismerdsok javaslatai és
végiil a rekldmokbdl szerzett informé-
ciok zarjak a sort.

Az orvoshoz fordulds gyakorisdgit
szemlélteti a 4. dbra. A valaszolok leg-
nagyobb hdnyada, 63%-a évente 14to-
gatja meg orvosit, mig 30% havonta és
a maradék 3-3% megoszlik a nagyon
gyakori, azaz hetente orvoshoz fordu-
16k és a nagyon ritkdn orvoshoz jarék
kozott, akik nem is emlékeznek ra,
mikor voltak utoljara orvosndl.

Annak ellenére, hogy a megkérde-
zettek 90%-a szdmdra az orvos véle-
ménye az elsddleges egészségiigyi kér-
désekben, csak 37%-uk rendelkezik j6
compliance-szel, ami a teljes bizalmat
és a legjobb orvos-beteg egyiittmtiko-
dést jelenti. 63% rosszabb compliance-
szel jellemezhetS, mivel 6k mar csak
altalaban tartjak be az orvos utasitdsait.
Senki sem jelolte, hogy egydltalan nem

s 2

kovetné orvosa el6irasait [9].

Gyogyszerekkel kapcsolatos
ismeretek, helyes gyogyszer-
szedés

A gybgyszereket és a gyogytermékeket
a valaszadok dltaldban gydgyszertd-
rakban vésdroljak, kis szdzalékban
bioboltokban, szupermarketekben,
drogéridkban vagy egyéb iizletekben
szerzik be az igényelt készitményeket
(5. dbra).

A helyes gyogyszerszedéssel kap-
csolatos informacidk megszerzésénél
60%-uk kérdezi meg orvosit vagy
gyogyszerészét. Nagyon jé eredmény-
nek szdmit, hogy 87%-uk mindig el-
olvassa a betegtdjékoztatot, és senki
sem jelolte, hogy nem foglalkozna a
helyes gydgyszerszedéssel kapcsolatos
eléirasokkal. Mindebbdl azonban az
deriil ki, hogy a valaszaddk sziveseb-
ben tdjékozédnak onmaguk, mintsem
érdeklddnének az 4ltaluk ebben a kér-
déskorben elsddlegesnek szamito szak-
emberektSl. Azonban Magyarorszagon
még nem jellemz§ a mindennapi gya-

2. abra
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A testmozgds gyakorisagara vonatkozé valaszok értékelése

B naponta

heti tobbszor

@ ritkabban, mint hetente
nem sportol

korlatban a betegtandcsaddsnak az a
kulturdja, ami lehetévé tenné az indi-
vidudlis terdpia megval0sitasit, a koze-
lebbi gybgyszerész-beteg kapcsolatot
€s a hatékonyabb informacidcserét.

A kérd6iv utolsé tdbldzatiban a
felmérésben részt vevéknek a leggya-
koribb OTC-szerekrdl, illetve az anti-
biotikumokrél meglévs inform4cidit
gytjtottem Ossze. Négy készitménycso-
port szempontjabdl (Aszpirin-csoport,
Panadol-csoport, Antibiotikumok, Vi-

3. abra

taminok) kerestem a valaszt arra, hogy
mennyire vannak tisztdban a helyes
gyogyszerszedés ismérveivel [10,11].

Az els6 készitménycsoportot az ace-
til-szalicilsav, ibuprofen, és naproxen
hatéanyagot tartalmazo, azaz gyomor-
nydlkahdrtya irritdl6, nem szteroid
gyulladascsokkentSk képezték, amit
Aszpirin-csoportként jeloltem a tovab-
bi értékelésnél.

A vélaszadok koziil senki sem jelol-
te, hogy nem ismerné a készitményt.

Kérnyezetiink tisztasdganak megévasara forditott tevékenységek
szazalékos megoszlasa
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Igennel valaszolok %-os aranya

[ gyakran takarit

B gyakran fertStlenit

H gyakran szellbztet

szelektiven gytjti a hulladékot
B yjrafelhasznalhato termékek

vasarlasat elényben részesiti

novényeket nevel
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4. abra

Orvoslatogatas gyakorisaga a megkérdezettek kérében

B hetente
B havonta
[ évente

nem emlékszik, mikor
volt utoljara

83% szedi az Aszpirin-csoport vala-
melyikét, amelyb8l 80% ezt orvosi
utasitds nélkiil is teszi. A véilaszadok
63%-a a nap barmely szakdban szedhe-
tének tartja a gyogyszert, és csak 10%
jelolte a helyes vélaszt, miszerint evés
utdn kell bevenni a gydgyszert, kivédve
ezzel a gydgyszercsoport gyomornyal-
kahdrtya karosit6 hatdsat. A valaszolok
73%-a szerint lehet a gydgyszernek
mellékhatasa €s 10%-ot képviselnek
azok, akik nem vesznek err$l tudo-
mdst, mivel ismereteik alapjdn nincs
mellékhatdsa a gydgyszernek. 43%
gyermeknek is adnd a készitményt, ami
valgjdban 16 éves kor folott szedhetd és
16 éves kor alatt fajdalomcsillapitdsra a
Reye-szindroma elkeriilése miatt mas
hatéanyagtartalmi gydgyszer vélasz-
tasa ajanlott. 47% szerint az Aszpirin-
csoport mds gydgyszerekkel egyiitt
biztonsdggal szedhet6 és csak 3%
szerint nem. A kérddivet kitoltSk 50%-
dnak nincs tudomdsa a kérdésrél, igy
remélhetSleg 6k tdjékozédnak errdl,
ha més gydgyszert is szednek, hiszen
a gyégyszer szedése miatt a vérzékeny-
ség fokozddhat és asztmds betegeknél
a bronchusok kontrakcidjat vélthatja ki,
ezzel asztmds rohamot produkdlhat az
érzékeny egyénekben.

A masodik gydgyszercsoport a
Panadol-csoport, a paracetamol tar-
talmi készitményeket tartalmazta. A
vélaszad6k 10%-a nem ismerte ezt a

gybgyszercsoportot, igy a tovdbbi ada-
tok értékelésénél a Panadol-csoportot
ismer$ 90% adatait értékeltem — teljes
sokasdgnak tekintve, 100%-nak tekint-
ve az 54 f6t. 77% orvosi utasitas nélkiil
is szedi a készitményt. 73% van tisz-
tdban azzal, hogy lehet mellékhatdsa
a gyégyszernek, hiszen napi 4000 mg
vagy anndl tobb paracetamol a szerve-
zetbe jutva mdjkdrosodast idézhet el6.
A paracetamol metaboliz4cidja sordn
keletkezik az a majkdrosité metabolit,

ami glutation hidnydban tovabbi bio-
transzformaciora nem képes és akku-
muldlédik a méjban.

Az Antibiotikum-csoport készitmé-
nyeit ismerd valaszaddk legnagyobb
hdnyada, 80%-a antibiotikumot csak
orvosi utasitdsra szed. A négy készit-
ménycsoport koziil az antibiotikumok
szedése torténik leginkdbb orvosi
elGirasra, ami feltétlen sziikséges az
antibiotikum-rezisztencia indokolatlan
terjedésének megakaddlyozdsa végett.
Szintén 80% szadmadra ismert, hogy az
antibiotikumoknak lehet mellékhatdsa
[12].

A Vitaminok-csoportot minden
vélaszad6 ismerte. 97% szedi orvosi
utasitds nélkiil is a vitaminokat. Ez
azt mutatja, hogy a négy készitmény-
csoport koziil a vitaminokat szedik
a legnagyobb biztonsdggal, amik
esszencidlisak a szervezet mikodése
szempontjdbdl és immunerdsits, robo-
ralé hatasuk miatt betegségek idején
fokozottan igényli szervezetiink.

Osszefoglalds

Az MTA Kémiai Kutatékdzpontjaban
késziilt egészségfelmérés megkérdezet-
teinek nagy hdnyada szeretne egész-
ségesebben élni és jobban figyelni
egészsége meglvasara. Ehhez feltétle-
niil sziikséges az, hogy tudjak, hogyan

5. abra
Gyogyszerek/gyogytermékek vasarlasanak helye
a valaszadéknal
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6. abra

Gyogyszerszedés — Aszpirin-csoporira vonatkozé adatok

@ (N T T
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— alapvetd, hogy ismerjiik, hogy mit
igényel szervezetiink, és mit kell keriil-

szedni

@ barmikor szedhetd

B cvés elott kell szednm

B evés utan kell szedni

nem tudom mikor kell

niink. Nem elég az egészséges életmdd
»szabdlyainak” ismerete, meg is kell
tudnunk valdsitani azokat, hiszen
egészségilink minden tevékenységiink
alappillére.

Summary

A survey on health involving 60 persons
was made in the Chemical Research
Centre of the Hungarian Academy of
Sciences. The questionnaire focused
on the lifestyle, the compliance and
the knowledge on drug-taking. The
majority of the participants would
like to become more health-conscious.
Very promising result that 83 % of the
participants do not smoke and 36 % of
them often do sport. Most of them pay

attention to preserve the cleanliness

tudnak javitani életmindségiikon.  jellemezhetS, nem képes a tokéletes of their environment. The doctor’s
Nagyon j6 eredménynek szdmit a ma-  orvos—beteg egyiittmiikodés megvalé-  opinion is the most important for most

gyar lakossdg adataihoz viszonyitva a  sitdsdra.

of the participants concerning their

dohdnyosok kevés hdnyada — a meg-
kérdezettek 83%-a nem dohdnyzik. A
vélaszaddk jelentSs szdzaléka figyel
arra, hogy igényes, tiszta kornyezetben
éljen és dvja kornyezete tisztasagat.

A kérddivekbdl az dertil ki, hogy az
orvos rendelkezik leginkdbb a megkér-
dezettek szdmdra véleményformald
képességgel. Azonban a valaszaddk
63%-a csak kozepes compliance-szel

Biztat6, hogy valamennyi vilaszadd
igyekszik tdjékozodni a gydgyszerével
kapcsolatos informaciokrol. Azonban
sajnalatos, hogy ennek ellenére tobb
tekintetben nincsenek tisztiban egyes
recept nélkiili gydgyszerek (Aszpirin-
csoport) helyes szedésével.

Ahhoz, hogy valéban egészségtu-
datosan tudjunk élni — amihez mind
szellemi, mind testi jolét sziikséges

health. The majority of the participants
acquire information on their drugs by
reading the labels. In spite of reading
the labels most of them have false or
no information on the proper use of the
drugs and on its possible side-effects.
In order to improve the quality of life
one should not just know how one can
live healthier but change the mode of
living.
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