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~ PREVENCIOES
EGESZSEGTUDATOSSAG

LEGY BOLDOG!
AVAGY MIRE KEPES AZ AGYUNK?
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Magyarul "megel6zés'. Azon orvosi és nem orvosi egészségiigyi
eljarasok, életviteli médok, valamint motivatorok, amelyek célja a
betegségek megel6zése, korai felismerése, a szovodmények
kialakulasanak megel6zése.

A megel0zés szintjei:
* primer prevencio - elsodleges megel6zés
* szekunder prevencié - masodlagos megel6zés (a betegség korai
stadiumban valé felismerése és azonnali gydgykezelése)
e tercier prevencio - harmadlagos megel6zés (a betegség
sulyosbodasanak megelozése, a szovodmények bekovetkezési
valdszinliségének csokkentése)



https://fogalomtar.aeek.hu/index.php/Primer_prevenci%C3%B3
https://fogalomtar.aeek.hu/index.php/Szekunder_prevenci%C3%B3
https://fogalomtar.aeek.hu/index.php/Tercier_prevenci%C3%B3

Lehetne a prevencidkrol részletesen beszélni,
DE!!!!

Sokkal izgalmasabb, ha azt vizsgaljuk meg, hogy a
mentalis egészség mennyire fontos a fizikai
jolétiink szempontjabdl.

Tehat az, hogy boldogok vagyunk-e sokkal
nagyobb mértékben befolyasolja egészségi
allapotunkat, mint az, pl hogy mennyit mozgunk!
A boldogsaghormont az agyunk termeli, ezért most
ezt a teriiletet boncolgatjuk egy kicsit!
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Mi is a boldogsag?

Egy érzés, érzelem, hangulat, mentalis allapot,
vagy valami ilyesmi. Barhogy is definialjuk,
nagyon nehéz lenne tagadni, hogy
a legalapvetObb szinteken ezeket a jelenségeket
agyunk allitja el6. Tehat megérkeztiink: a
boldogsag agyunkbdl ered.

Dean Burnett : A boldog agy
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Az agy két (bal és jobb) féltekére oszthatd, amelyeket
négy elkiiloniilo lebeny alkot (a homlok-, afali, a
halanték-, illetve a nyakszirti lebeny).

Ezek mindegyike 6nmagaban is szamos régiobdl és
magbol tevodik 0ssze.

Az agy részeit rengeteg idegsejt — mas néven neuron -,
illetve sok egyéb, tamogatoi feladatokat ellato gliasejt
alkotja.

Ezek a miikodés alapjai. Alapvetoen minden sejt

vegyiiletek jol 6sszehangolt kolcsonhatasa révén
miikodik.
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homloklebeny fali lebeny

nyakszirti

halantéklebeny lebeny




A bal és jobb agyfélteke funkcioi

Bal agyfélteke Jobb agyfélteke

A test bal oldalanak és a

“\ @ bal kéz irdnyitdsa

Vizualis
.\fiﬁ

A test jobb oldalanak és
Jobb kéz iranyitasa

Verbalis, nyelvi
Jo a szamtanban 123

Analitikus AB (n
—~—

Reszekre figyel

Jo a mértanban
Holisztikus
Egészre figyel

Logikus U Intuitiv
Tervszeru Otletes
Strategiat gyart Kreativ

Realista, praktikus Muveszi, muzikalis

Biztonsagra torekvo Kockazatvallalo
J6 az idéérzete Jo a terlatasa

Jelenre és a multra figyel Jelenben és a jovoben él

www, aziragtukreben, hu
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Hogyan juss “oromot ado”
hormonokhoz? O

Dopamin Oxitocin
A jutalom érzése A szeretet érzése

- Pipalj ki egy fontos tennivalét! - Simogass meg egy kisallatot!
A Gondoskodj magadréll - l.egyél babak kézelében!

- Egyél valami finomat! - Fogd meg egy szeretted kezét!

- Dicsérj meg valakit!

9% - Jétékonykodj! @
@ ’ <

Szerotonin Endorfin
A boldogsaghormon A fajdalomcsillaplitd
- Meditalj! - Nevess egyiitt masokkal!
- Mozogj egy jot! (@) - Aromaterapia. o

- Probiotikumok. - Komolyabb testedzés.
=D Y

- Légy a napon! Q - Egyél minéségi csokit! LI 27
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Az endorfin hatasa akar 12 oran at is tarthat
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A tiz tevekenyseg
a jobb eletminoseg
eleresehez!




d,

tehetsz érte

Az egészség a konyhaban kezdodik.




2. Mozogjon rendszeresen 9




d,

tehetsz érte

3. Setaljon gyakran

a fascia allapota hatarozza meg izmai rugalmassagat
és belso szervei energiajat is!
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4. Kezelje a stresszt!!!}

Mit tehetiink a stressz ellen?

I T Tartainas chaassvold
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5. Apolja a kapcsolatait!
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6. Tanuljon uj dolgokat!




Az id6s emberek memoriajat nagymértékben javithatja, ha tobb 0j
dolgot tanulnak egy id6ben - allitjak egy friss tanulmany szerzdi. A
tuddsok szerint 6 hét alatt akar harom évtizeddel is megfiatalithatjak
az agyukat azok, akik nem restek a kisgyerekekhez hasonléan
magukba szivni az informaciokat.

30 évet fiatalodott az agyuk!!
A tanulashoz soha nem lehetiink 6regek!

Az eredmények kiértékelése utan a tuddsok azt tapasztaltak, hogy a
nyolcvanas éveikben jaro alanyok kognitiv képességei tobb 11j ismeret
egy idoben tOrténo elsajatitasa mellett az 6tvenes éveikben jaro
emberekhez hasonlé szintre jutottak - kevesebb mint két honap
leforgasa alatt. A kontrollcsoport azon tagjainak, akik semmit

sem tanultak, nem mutatkozott valtozas a teljesitményében.

Ehhez azonban nagyon fontos a motivacié megorzése, a tamogato
kornyezet, illetve akar batorito mentorok bevonasa is - véli Dr. Rachel
Wu, a kutatocsoport tagja.
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https://www.hazipatika.com/eletmod/tudomanyos_erdekessegek/cikkek/kiderult_mi_a_gyors_tanulas_titka/20190701152443
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7. Hallgasson zenet!
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Matthew Sachs, az Oxfordi Egyetem kutatdja arra az eredményre jutott, o

hogy azoknak az embereknek, akik fizikai reakciékat mutatnak (libabor,
gombdc a torokban, hidegrazas) valamilyen érzelmes zene hallatan,
,mashogy van huzalozva” az agya, mint masoké.

A kutatasok azt mutattak, hogy stirlibb mennyiségii idegszallakkal
rendelkeznek, amelyek 6sszekapcsoljak a hallokérgiiket és az

érzelmeket feldolgozo teriileteket, vagyis a ketto egymassal jobban tud
kommunikalni.

Sachs kutatasai megjelentek az Oxford Academic-ben is. ,, Az Otlet
miszerint tobb az idegrost és a hatékonysag novelése két régié kozott,
azt jelenti, hogy hatékonyabb a feldolgozas is kozottiik.”

,, A depresszidban szenvedd emberek, a mindennapi dolgok 6romét

képtelenek megtapasztalni. A zenét hasznalhatod terapiaként is, hogy ki
tudd fejezni az érzéseidet.”




8. Jatsszon sokat! d,
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9. Jatsszon masokkal




10. Aludjon jol!

tehetsz érte
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