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Ta rt aIOm Tisztelt OlvasGink!

Szokatlan modon jelen lapszamunk ismerte-
tését a hatsd killsd boriton lathatd képekkel
kezdem. Alapiténk, a Magyar Reumatol6gusok
Egyeslilete megalapitasanak 80 éves évfordulo-
jat innepelte.

Prof. dr. Balint Péter a Semmelweis Egyetem
cimzetes egyetemi tanara, az Orszagos Reuma-
tolégiai és Fizioterapias Intézet reumatologiai osztalyvezetd féorvosa tobb
honapos felderitd majd gydjtd munkaval a magyar reumatologia szamos
relikviajat, dokumentumat szerezte meg és rendezte. Tobb, a szakmaban
régota jelen 1évo kolléga bocsatotta rendelkezésére a birtokaban l1évé anya-
A tudat gyogyité és rombol6 ereje. | €0kat, orvosi felszerelési targyakat, a hazai fiirdokultira emlékeit. A gaz-
dag anyaghbol az Egyesulet jubileumi Ulésén bemutatott kiallitas, tarlat
szlletett, mely az6ta vandoriton van az orszag reumatologiai centrumai
kozott. Ebbol a boritd az Egyeslilet alapitasarol ad hirt. Kovetkezd lapsza-
mainkban folytatjuk az anyag bemutatasat.

,Egy kiallitas képei...” folytathatnank az ismert zenedarab cimével,
amely ez(ttal Szabdné DUl Katalin cikkére rimel, mely zene jétékony hata-
sarol értekezik.

Lapszamunk kitlintetett kdzleménye Prof. dr. Csaba Gyorgy, a Semmel-
weis Egyetem emeritus professzoranak lapunkban valé6 masodkdzlés-
re engedélyezte a hatdbanyagot nem tartalmazd gyogyszerkészitmény, a
placebo Vélt kedvezd vagy a készitmények éppen artalmasnak gondolta
hatasairél irott, a laikus olvas6kdzonségnek szant tanulmanyat. A cikk
placebohatas |élektani hatasait, azok tudomanyos kutatasi felhasznala-
sat, értékelését mutatja be kdzérthetd modon.

A reumatologiai betegségek altal érintettek szamara el kell mondanunk,
A D-vitamin extraszkeletalis hogy a korgzerﬁ, a felligyeld hatdsag altal §zigqr0an szabalyozott gyégy—
hatasai szerfejle§zt?§ csak ol_yan’esete’kben engedélyezi a placgb’o— - azaz hqto:

. anyag nélkuli, de a vizsgalt gyogyszerrel azonos kullemu és tulajdonsagu
Dr. Fazekas Katalin, - készitmény hasznalatat a klinikai gyogyszervizsgalatokban, ha az nem
Dr. Farkas Flora 9 | jar kockazatokkal az adott beteg adott betegségében. Kiildndsen igy van
ez az idUlt gyulladasos reumatologiai betegségek Uj gyogyszereinek vizsga-
latanak tervezésében. Itt a betegek csak a vizsgalt gyogyszer hatastalan
parjat kaphatjak, csak rovid ideig, az addig szamukra eldirt kezelés mellett.
Ha a rovid placebo-szakasz alatt betegségiik romlik, Ggynevezett ,meneku-
16 utat” (escape) kell szamukra tervezni. Ez azt jeleni, hogy hagyomanyos
gyogyszerelésiiket ndvelni kell, vagy a placebot a tervezett id6 el6tt at kell
cserélni a hatasosnak Vvélt valodi készitményre, vagy akar a beteget ki kell
zarni a vizsgalatbol. Ha a vizsgalat elsé szakaszaban kiderdl, hogy az j
készitmény is hatastalan, a gyarté vagy a hatésag lezarhatja az egész vizs-
galatot. A vizsgalatot vezetd orvos egyik esetben sem tagadhatja meg a
beteg tovabbi kezelését, azt az elérhetd legjobb hagyomanyos médon kell
folytatni, és a beteget kdvetni.
A zene meglepé pszichologiai ’Ennek ismefetében azoknak az’olvaséinknak sem kell aggodniuk, akik

gyogyszervizsgalatokban vesznek részt.

elényei Dr. Hodinka L&szI6
Szab6né Dul Katalin 13 szerkesztd

A placebo-nocebo-ikrek
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REUMATOLOGIA MINDENKINEK
Betegujsag reumatologiai betegeknek ¢ XV. évfolyam, 1. szam, 2019. janius ¢ ISSN 2064-2326
Laptulajdonos: A Magyar Reumatologia Haladasaért Alapitvany, Magyar Reumabetegek Egyesiilete
Megbizott foszerkeszto: Dr. Hodinka LaszI6 ¢ A szam orvos-szerkesztoje: Dr. Hodinka LaszI6 ¢ Szerkesztéségi titkar: Pethd Gaborné
Szerkeszt6ségi munkatars: D6zsa Klara ¢ A szerkesztdség cime, hirdetésfelvétel:
1023 Budapest, Urémi u. 56., Tel.: 326-3396, Fax: 335-0876, E-mail: mra@reumatologia.hu
Szerkeszt6ségi fogadoorak: szerdanként 10-14 oraig.
Kiadja a Magyar Reumatolégia Haladasaért Alapitvany (1023 Budapest, Urdmi u. 56.)
A kiadasért felel: Dr. Hodinka Laszl6
Terjeszti a Magyar Reumatolégia Haladasaért Alapitvany és a Gyégysarok (1023 Bp., Frankel Led u. 38-40. foldszint - ORFI).
Megjelenik évente haromszor. Egyedi példanyok 400 Ft-os aron a Gyogysarokban kaphatok. El6fizetés 1 évre 2000 Ft.
Olvashat6 a www.reumatologia.hu honlapon. Csoportos megrendelés a betegklubokon keresztiil.
Nyomdai kivitelezés: IPRINT Kft. www.iprint.hu




Reumatol dgia m i

A tudat gyogyito
és rombolo ereje.
A placebo-
nocebo-ikrek*

Amikor egy anyag gybgyszerként vald felhaszna-
lasat tesztelik, el0szor allatkisérleteket végez-
nek, rendszerint egéren, patkanyon vagy tengeri-
malacon. Ha kiderult, hogy a hatéanyag mely szer-
veket, szervrendszereket befolyasol és hogyan,
és megbizonyosodnak arrdl, hogy az egészségre
valészinlileg artalmatlan, akkor térnek at embere-
ken gyogyszerként vald kiprobalasara. Ekkor meg-
vizsgaljak egyrészt az allatokon kapott eredmé-
nyek alkalmazhatésagat emberre, masrészt, hogy
kideruljon, milyen dbézisban, milyen korGlmények
kOzott, mennyi ideig alkalmazhaté a paciensek
egészségének karositasa nélkul.

Az allatokon és embereken végzett megfigyelé-
sek és kisérletek kozott azonban van egy alapvetd
kUlonbség: az ember tudatos lény, akit pszichés
tényezOk is befolyasolnak, tehat maga az a tény is,
hogy tudja, kezelik, hatassal lehet a gyogyulasara
anélkul, hogy barmiféle hatdanyag specifikus hata-
sa mutatkoznék meg. llyenkor kerul felhasznalasra
a placebo, egy olyan kezelés (tabletta, folyadék,
kendcs stb.) amely gyogyszerszerd, illetve kilsejé-
ben nem kilonbozik a kiprobalandd gyogyszertol,
de nagy valdszinliséggel nincs hatassal az adott
betegséggel kapcsolatos folyamatra (pl. cukor-
drazsé). A tesztelt emberek nem tudjak — és jo
minbségl vizsgalatokban maga a tesztelést végzo
orvos sem —, hogy melyik vizsgalati anyagban mi
van (ezek az Ggynevezett kettdsvak vizsgalatok),
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csak az, aki a vizsgalatot rendezi, és végsb soron
az eredményeket fogja értékelni. Iigy a pszichés
befolyasolas hatasa kizarhatd, és a jovenddbeli
gyogyszer hatasa vizsgalhat6. Ugyanakkor — leg-
alabbis mostanaig — a beteg vagy a teszt alanya
bizott orvosaban és a szerben, amit az orvostol
kapott.

Gyogyhatas hatoanyag nélkiil

A placebo-kontrollalt hatasvizsgalatok dontd ténye-
z6je tehat az, hogy egy hatastalannak tartott
anyag (ez a placebo, példaul cukordrazsé) és egy
hatasosnak vélt anyag (ez a jovendbbeli gydgyszer)
kerll 6sszehasonlitadsra, aminek eredményébdl
lehet kovetkeztetni, hogy az anyag valoban gyogy-
szer-e, illetve annak a betegségnek gyogyszere-e,
amire alkalmazni kivanjak. Ennek alapveld feltétele
tehat, hogy a beteg (a tesztelés alanya) ne tudja,
hogy valddi gybgyszert kap, avagy placebot. A
placebo-csoportok eredménye azt mutatta, hogy a
placebonak is van gybgyhatasa, tehat az a tudat,
hogy kezelik, javitotta a betegek allapotat azokhoz
képest, akik semmiféle kezelést nem kaptak. Ezt
pszichés hatasként konyvelték el, s nem alaptala-
nul a hit gyogyitd erejének [1] tulajdonitottak, ami-
ben nem volt semmi meglepd. Ezért keltett nagy
feltinést, amikor Ted Kaptchuk, a kiemelkedden jo
nev(l Harvard Egyetem orvosprofesszora nyilvanos-

A placebo a placere (latin nyelvii) ige jovoidejii alakja, ami azt jelenti: tetszeni fogok. Orvosi
felhasznalasban el6szor évszazadokkal ezel6tt jelent meg, 1785-ben, George Motherby ,,New
Medical Dictionaryjaban” (Uj orvosi szétar), amikor valdsziniileg azt jelentette: népszerii. A
kovetkezokben Hooper orvosi szotaraban talalhato 1811-ben abban az értelmezésben, hogy az
adott szer inkabb szolgalja a paciens 6romeét, mint gyogyulasat. Ez a XIX. szazadi meghatarozas
igen kozel all a mar emlitett mai felhasznalasahoz.

* A kozlemény a Természet Vilaga folybiratban (2019. majusi szam) megjelent eredeti cikk a szerz6 és
a kiado altal lapunkban val6 Gjrakdzlésére engedélyezett valtozata.
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— Ez az igazi placebo!
Ha csak ranézek a
dobozra, maris elall a

kéhégésem.

JosE

sagra hozta, hogy kiprobalta, milyen eredményeket
ad, ha a beteg tudja, hogy gyogyszert vagy placebot
kapott, illetve milyen a placebo hatasa 6nmagaban,
azaz ha a beteg (a tesztelés alanya) tudja, hogy
nem gyogyszert, hanem ,hatastalan” placebot
kapott [2]. Az eredmények sokkoltak az orvostar-
sadalmat, mert kiderult, hogy a placebonak akkor
is van gyogyhatasa, ha a beteg tudataban van
varhatd hatastalansaganak. Ekkor kapta az elja-
ras az ,0szinte placebo” (honest placebo) nevet,
amikor is a betegnek nemcsak megmondjak, hogy
placebot kap, hanem ez ra van irva az orvossagot
tartalmazé Uvegre is. Az Egyesilt Allamokban ma
mar barmely gybgyszertarban kaphatdé néhany dol-
larért placebo kildnb6zd szinekben, forméakban
és méretekben, és az emberek meg is veszik és
be is veszik. Epplgy fogynak, mint a homeopatias
készitmények, melyekben valddi hatbéanyag van
olyan mértékben higitva, hogy gyakorlatilag csak
az oldoszer (vivbanyag) van jelen.

Ahogy a gybgyszer-vizsgalatok esetében igye-
keznek kizarni, hogy a teszteldé tudja, mikor és
kiknek ad gyogyszert és kiknek placebot, mert
ismeretének (és ez altal befolyasolt magatartasa-
nak, jelzéseinek) hatasa lehet az eredményre, Ugy
orvos—beteg viszonylatban az orvos személyisége,
magatartasa, hirneve is lehet placebo hatasi. Ha
a beteg bizik orvosaban, tudasaban és joindula-
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betegség tuneteire, de nem szervi betegségben
magara a betegségre is. Evszazadokkal ezelbtt,
amikor az eszk6z0s és kémiai (gyogyszeres) keze-
Iés gyerekcipOben jart, az orvos személyiségének
és a beteg belé vetett bizalmanak szinte kizaro6-
lagos jelentosége volt, de ezt a korszeri( terapia
jelentés mértékben kiszoritotta. Mostanra azon-
ban megérett a kétféle gyodgyitas egylttmiikodése,
amihez szikséges az orvos empatidja és ennek
placebo hatasa, valamint a nocebohatas (lasd
késbbb) visszaszoritasa.

A placebohatds nem minden betegségre érvé-
nyes, hatastalannak latszik organikus (szervi)
betegségekben, de csdkkenti ezek tiineteit is. Igy
példaul alkalmazhatd fajdalom (példaul hatfajas
[3]) csillapitasara, s6t még az egyébként silyos
migrén esetében is, és depresszid csokkentésére;
e két esetben mintegy 30%-os javulas érhetd el
vele, ugyanakkor nem gyogyitjia magat a betegsé-
get. Csokkenti a hanyingert, magas vérnyomast, az
erektilis diszfunkcot (merevedési zavart) is. Mint
ezt leginkabb Kaptchuk megfigyelései bizonyitjak
egy 80 betegen végzett 3 hétig tartd tesztsorozat-
ban, igen jelentés a hatasa az irritabilis bélszindro-
maban (IBS) — ez utobbi eredmény hozta elbtérbe
a ,honest placebo” jelent0ségét.
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Az IBS modern korunk betegsége és (nalunk is) a népesség mintegy 15-20%-at érinti, tehat
népbetegségnek tekinthetdo. Semmiféle szervi elvaltozas nem mutathato ki, tehat a betegség
csak kizarasos alapon diagnosztizalhato (azaz ki kell zarni minden egyéb bélbetegséget com-
puter-tomografiaval, gasztroszkopiaval stb., és akkor marad az IBS). Nagyon kellemetlen, faj-
dalmas, de nem halalos. Van székrekedéses, hasmenéses és vegyes formaja eros gorcsokkel,
puffadassal, és szamos nem bélrendszeri tiinettel. Gyogymodja nem ismert, csak tiineti kezelé-
se, mely placeboval is megtorténik [3]. Akupunktirat is felhasznalnak kezelésében, ami pozitiv
hatasi a kezelések 53%-aban, am al-akupunktira is hatasos az esetek 42%-aban [4]. S6t, az
Oszinte placeboval tortént vizsgalatokban kimutattak, hogy a betegek 59%-anak — bar tudtak,
hogy cukordrazsét vesznek be — csokkentek a tiinetei, szemben a nem kezelt (kontroll) betegek

35%-aval.

Természetesen a placebohatas nemcsak gyogy-
szer-tesztelés esetén mutatkozik meg. Javulas
érhet6 el egyedil a placebo alkalmazasaval, aszt-
ma, magas vérnyomas, nem IBS bélbetegségek,
valamint szamos mas betegség esetében. Az
Egyesiilt Allamokban volt olyan beteg, akin auté-
baleset utan vertebroplasztikat végeztek, azaz
cementszer(l anyaggal erdsitették meg a sérllt
gerincoszlopot. Legalabbis ezt hitte a beteg, mert
ezt mondtak neki. Csak mintegy évtized utan jutott
tudomasara, hogy a mitétet nem végezték el, de
0 jol érezte magat, és még 84 éves koraban is
golfozott [4]. Az, hogy tudomasa szerint a m{tét
megtortént, elégséges volt ahhoz, hogy megszo-
kott életmddjat tudja folytatni. Ez azonban csak a
placebohatas lehetdéségének hatarait (hatartalan-
sagat?) mutatja, és nem ez a jellemzo.
Szervezetinknek vannak sajat, belsd rendfenn-
tartoi, melyek az életlink folyaman |étrejovd belsd
rendellenességeket ellenérzik, és a hibakat javit-
jak. llyen els6sorban az immunrendszer, mely épp-
Ggy véd a szervezeten belili rendellenes miikddés
(példaul daganatképz6dés), mint a kivilrél behato-
I6k (példaul fertézések) ellen. Hasonlo az a rend-
szer, amely a szervezetben barmely okbdl fellépd
fajdalomra reagal, és fajdalomcsillapitdé anyagokat
termel. Ezek a morfinszer(i anyagok az endorfinok,
melyek fajdalomcsillapitd hatasa nem kisebb, mint
a morfiné vagy heroiné, és az agy fajdalomérzé
kozpontjaihoz kapcsolédva fejtik ki hatasukat.
Val6sziniinek tlinik, hogy a placebo ezeket az anya-
gokat mobilizalja, illetve termelésiuket 0sztonzi,
ezért csokkennek a tunetek (példaul a fajdalom),
de nem gybégyul meg a betegség. A placebo nem
pusztitia el a daganatot, de csdkkenti a daganat
okozta fajdalmat és egy cukordrazsétdl ez is nagy
dolog. Még a sajat tudatunkat is becsapja, mikor
a szervezet olyan reakciojat provokalja, amely ero-
sebb annak tudatanal, hogy dnbecsapast végzunk.
Hogy az agyi ,morfinok” szerepet jatszanak a folya-
matban bizonyitja, hogy a morfingatldé naloxon kiolt-
ja a placebohatast. Ugyanezt latszik alatamasztani,

hogy a placebo fajdalomcsillapitd hatasa az esetek
mintegy 35%-aban mutatkozik meg, hasonlbéan a
morfin kozepes dobzisahoz [5]. Vannak kutatok,
akik a placebohatast ,tanulasként” jellemzik, azaz
— és erre van bizonyiték — ha elozetesen a paciens
mar atesett gyogyszeres fajdalomcsillapitason, a
placebohatas jobban mikodik.

A pszichés hatasok rendkivul fontosak az ember
életében, és nagyon sok olyan jelenséget befo-
lyasolnak, melyek egyébként kérokozokhoz vagy
egyéb kilsd tényezokhoz kotottek. llyenkor valami-
lyen jorészt ismeretlen agyi mechanizmus miiko-
dik, és oOnalléan vagy a hormonalis rendszeren
keresztll valtja ki a hatast. Az 6szinte placebo ese-
tében azonban nem ez térténik, hanem az ellenke-
zbje: a szervezet valamilyen 6nalldé mechanizmusa
az agyi tudat (mely figyelmeztet: ez nem az igazi
gyogyszer!) ellenére |étrehozza azt az elvaltozast,
amit az agy tagad. Ez azt is jelentheti, hogy vannak
az emberi szervezetben olyan szervek, melyek agyi
kontrollja nem tokéletes és sajat dontéshozatalra
képesek, illetve vannak olyan allapotok, amikor az
agyi kontroll nem teljes, és megengedi az 6nalloé
dontést. Ha a tudat kikapcsol, elvesziti kontrollaloé
hatalmat, a tudatalatti veszi at az iranyitast, és
ez a placebohatasnak kedvez. Az 6szinte placebo-
vizsgalatok azonban épp arra utalnak, hogy a tudat
teljesértékl mikodése kozben is iranyithat, vagy
legalabbis beleszbélhat a dontésbe a tudatalatti.

Az artalmassag igérete

A placebo (tetszeni fogok) negativ jellegli ikerparja
a nocebo (artani fogok). Mig a placebo lehet gyogy-
aszati eljaras vagy egy bizonyos anyag, melyet
akar kapszulaba is lehet tolteni és Ggy bevenni,
addig a nocebo nem foghatdé meg, nem tolthetd
kapszulaba, de lehet barmilyen beavatkozashoz
kapcsolddo hit vagy tévhit, az orvos vagy az emberi
kOdrnyezet magatartasa. Ha az orvos azt mondja a
betegnek, hogy mar csak fél éve van hatra, vagy
a kornyezete Ugy tekint ra, mint a kivégzésoron
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— Tényleg végstadium-
ban vagyok, vagy csak
azt hiszem? Mivel
azt hiszem, tényleg
végstadiumba kertilok.
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varakozo fegyencre, fellép a nocebohatas, végzete-
sen befolyasolva a szervezet ellenallOképességét,
ami valéban valbra is valtja a bejosolt eseményt.
Ez nem meglepbé: a nocebo nevében hordozza,
hogy artani fog és ezt be is tartja [7]. Az orvos-
nak viszont be kell tartania a ,nil nocere” (nem
artani) elvét, szem el6tt tartva, hogy artani nem
csak gyogyszerrel, méreggel vagy szikével lehet.

Az emberi kOrnyezet pedig nem is tesz eskut — ami
nincs, be sem tarthatd —, ugyanakkor szandéko-
san vagy onkéntelenul is képes artani a betegnek.
Azt is érdemes figyelembe venni, hogy a nocebo
konnyebben, gyorsabban és felismerhetébben hat,
mint a placebo, mert evollcidésan az van belénk
épitve, hogy a rossz nagyobb figyelmet keltsen,
mint a jo, mert elébbi ellen védekezni kell.

A hippokratészi eskiiben (amit minden orvos vallal) benne van, hogy ,tehetségemhez és tuda-
somhoz mérten fogom megszabni a betegek életrendjét az 6 javukra és mindent elharitok, ami
artana nekik”. Az orvos tehat szandékosan nem arthat (ez a ,,nil nocere” elve), de gondatlansag-
bol, konnyelmiiséghol vagy kiils6 korillményektol (adott orszag lakoinak életmadja) befolyasolva,
igen. Mig nalunk a siilyos (halalos) betegségben szenvedéknek altalaban ezt nem mondjak meg
az orvosok, és azt sem, hogy valosziniileg mennyi ideje van hatra, az Egyesiilt Allamokban igen.
Ezt azzal indokoljak, hogy ha a beteg tisztaban van varhaté sorsaval, még rendezni tudja fontos
ugyeit (vagyon, orokség, miivek befejezése, vagy gondoskodas a befejezésrol stb.). Ugyanakkor
a nocebot figyelembe véve ez az orvosi 0szinteség deprimalja a beteg védekez6-rendszerét, és
elosegiti, hogy a halal a vartnal is hamarabb kévetkezzék be, az orvos tehat eskiije ellenére art
a betegnek. A hippokratészi eskii tobb mint 2000 éves, azota sokkal tobbet tudunk az emberi
psziché és a betegségek kapcsolatarol, igy vagy az eskii szovegét kellene modositani, vagy az
emlitett orvosi magatartast (a cikk szerzoje szerint inkabb az utobbit).



— Amikor beveszem a cukordrazsét, azt hiszem gydgyszer.
De miért hiszem azt, ha tudom, hogy nem az?

A nocebohatas egyik emberrél a masikra atragad-
hat és tOmegessé is valhat. Ennek példaja egy
kozelmaltban lezajlott esemény, ami akar diploma-
ciai botrannya is dagadhatott volna, ugyanis 2017
oktoberében hirt adtak arrdl, hogy a kubai amerikai
nagykovetség dolgoz6i (21 diplomata, illetve csa-
ladtag) hallasi problémakban szenvednek, mivel
— mint az amerikaiak mondtak — Kuba rejtélyes
szonikus hullamokkal tamadta meg a kdvetséget.
Ugyanakkor ennek semmi nyomat nem talaltak,
tehat nagy valdszinliséggel nocebohatasrol volt
sz6. Hogy modern (internettel terhelt) korunkban
ennek tovabbadasat még a jelentds tavolsagok
sem gatoljak, bizonyitja, hogy nem sokkal ezutan a
hallasi problémak a Kinaban Iévé amerikai nagyko-
vetségen is jelentkeztek. Nem latszik véletlennek,
hogy a hallaszavarok két olyan orszagban |évd
kovetségen mutatkoztak, melyekkel az Egyesult
Allamoknak problémai vannak, igy ez segithette a
nocebohatas kialakulasat.

Egyesek feltételezik, hogy mind a placebo-, mind
a nocebohatasban tanulasi folyamatok is szerepet
jatszanak [6]. Ezt arra alapozzak, hogy korabbi
hasonldé események gyorsabba és hatékonyabba
teszik a friss hatasok kovetkezményeit. Ha teszt-
alanyoknak elére jelzik, hogy valamilyen kezelés
fajni fog, akkor erésebb fajdalmat jeleznek, mint
azok, akiket nem tajékoztattak. Ha teszt-alanyok-
nak kétféle csomagolasi és ard, de azonos mér-
tékben hatastalan tartalma fajdalomkeltét adtak,
akkor a dragabb jobban fajt, mint az olcsbébb. A
klldnbségek valtozok, de lehetnek igen jelentések
is. Mikor prosztata-gyogyszert probaltak ki, és a

két tesztcsoport egyikével eldre kozolték, hogy a
szer erektilis diszfunkciot okozhat, a tajékoztatott
csoport 44%-a jelezte a tlnetet, szemben a tajé-
kozatlan csoport 15%-aval. Ha injekcios kezelés
elbtti beszélgetésben, mely a paciens szorongasat
volt hivatva eloszlatni, elhangzott a szlrd, égeto,
sértb, rossz vagy fajdalom sz6 valamelyike, a paci-
ensek tobb kellemetlenségrél szamoltak be, mint
a tajékoztatas nélkuliek. Ugyanakkor nyilvanvaléva
valt, hogy vannak személyiségek, akik nagyon érzé-
kenyek a nocebohatasra, mig masok nem, vagy
kevésbé befolyasolhatdk. Ez valamilyen Osszefug-
gésben van a pesszimista, illetve optimista bealli-
tédassal: neurotikusok és pesszimistak sllyosab-
ban reagalnak a nocebohatasra. Ha valaki nagyon
érzékeny a verbalis nocebohatasra, bele is halhat:
leirtak, hogy egy rakos beteg, akivel 3 hoénapra
becsult varhato életidejét kozolték, ekkor valdban
meg is halt, viszont a boncolas kideritette, hogy
a becslés téves volt, és a daganat allapota egy-
altalan nem indokolta az élet elvesztését. llyen
eset valdszinlileg sokkal tobb van, mint amennyit
leirnak. Az viszont, hogy valaki pesszimista vagy
optimista beallitottsagl, alapvetden génszinten
meghatarozott, tehat a nocebo- és a placebohatas
is sokkal bonyolultabb rendszerben mikodik, mint
gondolnank. A nocebohatas — éppdgy, mint a
placeboé — egy id6 utan elmdalik, de ez esetben
is vannak kulonbségek: a placebo altali fajdalom-
csokkenés (hipoalgézia) példaul gyorsabban malik
el, mint a nocebo altali fajdalom-névekedés. Ez a
kulonbség érvényes pszichés folyamatokra is: a
placebo altal kivaltott 6rom vagy blszkeség példa-
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ul sokkal hamarabb mdalik el, mint valamely nocebo
(kOGrnyezet, vagy esetleg hibas onértékelés) révén
kivaltott kisebbségi érzés, mely sokszor egész éle-
ten at fennmarad.

A feltételezett biologiai mechanizmus

Mindenekel6tt sziikséges hangsulyozni, hogy sem
a placebo-, sem a nocebohatads mechanizmusa
nem tisztazott. Ugyanakkor vannak mar ismert
folyamatok, melyek a hatasban dont6 jelentdség-
gel birhatnak.

A hatbéanyag nélkuli gybgyszerek hatasmecha-
nizmusat tobb eszkozzel is vizsgaltak pacienseken.
Placebo hatasara atértékelddik a fajdalomérzés az
agyban, amit jelez, hogy két ebben résztvevd teri-
let (a homloklebeny-kéreg és a ventralis striatum)
aktivitasa novekszik [3], és ez funkcionalis magne-
ses rezonancia-vizsgalatokkal (fMRI) kimutathato.
Hasonld vizsgalatok jelzik, hogy placebo alkalma-
zasakor az agyi opioidok fokozottan kapcsolodnak
receptoraikkal.

Kimutattak, hogy a bél baktériumfloraja termel
olyan anyagokat (neurotranszmittereket), amelyek
az agyra jellemzbek. Igy feltételezik, hogy van agy-
bél-baktériumflora- (mikrobioma) tengely, mely sze-
repet jatszik kognitiv (megismerd, észleld) folya-
matokban, igy érintett lehet a placebohatasban is
[8]. A tengelyben a hatasok aramlasa kétiranyd,
nemcsak az agytol a bél felé, de a bélbdl az agy
felé is. Az agy kozvetlenul is kapcsolodhat a bél-
rendszerrel a bolygbidegen (nervus vagus) keresz-
tll, de hormonalisan is. Az agy iranyitja a bélben

zajlo folyamatokat, de a bélrendszert — specialis
és rendkivll dis beidegzése miatt — szoktak maso-
dik agynak is nevezni és ez utdbbi magyarazhatja
az 6nallo (tudatellenes) dontést az 6szinte placebo
esetében. A bélben (els6sorban a vastagbélben)
tobb baktériumsejt van, mint 0sszes szerveink
sejtszama, az ezek altal termelt anyagok meny-
nyiségik és minéséglik miatt egyarant figyelembe
veendok. Az altaluk termelt neurokémiai anyagok
alapvet6 élettani folyamatokat tudnak befolyasolni,
mint a tanulds, memoéria és kedélyallapot, nem
véletlen tehat, hogy gyanUba keverednek a placebo
€s nocebohatas esetében is. Példaként felhozhatd
a szerotonin, ami a kedélyt és a bélm{ikodést egy-
arant befolyasolja és ennek az anyagnak mintegy
95%-at a szervezetben a bélbaktériumok termelik.
A placebo ikertestvére, a nocebo altal kivaltott
hiperalgézia (fajdalomfokozodas) esetében megnd
az adrenokortikotrop hormon (ACTH) agyi szintje,
és ezzel parhuzamosan az altala szabalyozott
kortizol vérszintje is. Ez két egymassal osszeflg-
gésben 1évé hormon, mindkettd alapvetd szerepet
jatszik a stresszben. Ugyanakkor csOkken a dopa-
min- és opioidrendszer aktivacidja az agyban, tehat
azon hormonoké, melyek a fajdalom elviselésében
jatszananak fontos szerepet.

A nocebohatasban kiemelkedd szerepet jatszik
a kolecisztokinin (CCK), ami fehérje, elsdsorban a
bél enterochromaffin sejtjei termelik. Ez az anyag
a kozponti idegrendszerbe kerllve szorongast és
panikreakciot valt ki, a fajdalom kiszobe csokken,
fellep a hiperalgézia. Anti-CCK anyagok (példa-
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ul antitestek vagy proglumid) viszont kioltjak a
nocebohatast.

Kevés vizsgalat all rendelkezésre a nemek kdzot-
ti kilonbségek vonatkozasaban, de az eddigiekbdl
agy tlinik, hogy nincs jelent6s kilonbség a férfiak és
nék placebo-, illetve noceboérzékenységében. Azt
mar az eddigi ismeretek is bizonyitjak, hogy a pla-
cebo- és nocebo-, és kiléndsen az 6szinteplacebo-
hatasban nincs semmi, ami misztikus, de még
id6 kell ahhoz, hogy az egzakt hatdsmechanizmus
kideruljon.

Zarszo

A gyogyszer-tesztelések esetében eredetileg
(pszichés) mellékhatast probaltak kikliszobolni
a placeboval, amely viszont az id6k soran féha-
tasként mutatkozott be. Ezt a hatast igyekszlink
alkalmazni akkor, amikor az emberre hatd kémiai
anyagok hasznalatanak kockazatat akarjuk csoOk-
kenteni. A placebo bizonyitott hatasa tehat nem
csak dogmakat donthet, hanem 06nallé gyogymaod-
da valhat, és ez pozitiv eredmény. Mas a helyzet
a noceboval, melynek rombold hatasa negativ, de
nehezen kerllhetd el. Talan még ennek a cikknek
is lehet — arra hajlamos egyénben — negativ hata-
sa, mert valaki elgondolkodik: lehet, hogy nekem
is csak hoénapjaim vannak hatra, csak az orvos
nem tajékoztatott, mert Magyarorszagon élek, és
nem Amerikaban. Masokban viszont ez a szem-
pont fel sem merUl, és ez igy van jol. A placebo- és
nocebohatasban tehat egyarant az ember jatszik
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alapvetd szerepet, akire hat, aki alkatatol (opti-
mista, pesszimista, kiegyensilyozott, neurotikus)
fluggbden reagal rajuk. Mivel modern korunkra az
ismeretek egyre szélesebb korl elterjedése és
egyre intenzivebb alkalmazasa jellemz0, a placebo
és nocebo hatasainak kovetkezményei is szapo-
rodhatnak.
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A D-vitamin
extraszkeletalis
hatasai

A Dgvitamin UV-fény hatasara a borben kialakulo
vagy szervezetinkbe taplalékkal bekerll6 elbéanyag,
amibdl tdbb 1épésben képzbdik a Dg-vitamin hormo-
nalisan aktiv végterméke, a kalcitriol.

A D-vitamin klasszikus jelentdsége a csontanyag-
cserében ismeretes. Bizonyitékok alapjan mar kb.
50000 évvel ezeldtt a neandervolgyi emberek ese-
tében is el6fordult a rachitis, masnéven angolkor.
Els6 tudomanyos leirasa 1645-b6l szarmazik, mig a
felfedezés, hogy e hianybetegség napfénnyel, illetve
csukamajolajjal kezelhetd, 1918-19 kozé tehetd.

Az Ggynevezett nem klasszikus D-vitamin-hatasok
tObb szervrendszert és szervet is érintenek, sokré-
tlek, csak kevésbé koztudottak. Cikkink célja, hogy
a legfontosabb extraszkeletalis, csontrendszeren
Kivuli hatasok is megismerésre keruljenek.

évfolyam, 1 .
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Dr. Fazekas Katalin* Dr. Farkas Flora*

1. B6r

Szamos boérbetegség korlefolyasaban jatszik szere-
pet a D-vitamin-hiany, igy példaul psoriasisban,
ismertebb nevén pikkelysomorben. A psoriasisos
bértinet sllyossagat a természetes napfény javit-
ja, melyet mesterséges modon fototerapiak soran
hasznalnak ki.

A taplalékkal bevitt D-vitamin kevés, onmaga-
ban nem biztositja a napi javasolt mennyiséget. Az
emberi szervezet legfébb D-vitaminforrasa a bérben
képzbdik. Az ajanlott napon tartozkodasi idd fugg
az ultraibolya sugarzas er6sségétbl, az évszaktol,
életkortdl és a bortipustol, de altalanos érvényl
szabaly, hogy a védelem nélkdli, foleg a bor leégé-

* Borsod-Abauj-Zemplén Megyei K6zponti Kérhaz és Egyetemi Oktatokorhdz, Szent Ferenc Tagkdrhaz,

Reumatoldgiai osztaly




séhez vezetd napozas karos hatasu, noveli a borrak
kialakulasanak kockazatat.

2. Immunrendszer

A D-vitamin-hiany az immunrendszer mikodésének
zavardhoz, a védekezOképesség csokkenéséhez,
ezaltal fokozott infekcidhajlamhoz vezet. A fertbzé-
sek, példaul az influenza gyakrabban jelentkeznek,
és jellemzden hosszabb ideig tartanak a megszo-
kottnal.

Evtizedek ota ismert, hogy szdmos autoim-
mun betegségben is szerepet jatszik a D-vitamin,
illetve annak hianya, Ggymint sclerosis multiplex,
rheumatoid arthritis, szisztémas lupus erythema-
tosus (SLE) és kevert kotészoveti betegség (MCTD).
SLE-ben az autoantitest-termelés fokozddik D-vita-
min-hianyban. Egy vizsgalat soran MCTD-ben a
betegek felében kérosan alacsony D-vitamin-szintet
mértek és detektaltak ezen esetekben magasabb
betegségaktivitast.

3. Endokrin-rendszer

A D-vitamin-hianyt tekinthetjuk endokrin betegség-
nek is, hiszen a D, -vitaminbol aktivalodo kalcitriol

tipusos szteroidhormon, ezért a hianyaval kapcso-
latos eltérések valdjaban endokrin betegség tune-
teinek felelnek meg. A D-vitamin bizonyitottan
hatassal van a mellékpajzsmirigy, a pajzsmirigy, a
mellékvese, a petefészkek és a herék mikodésére,
tovabba a leggyakoribb endokrin korkép a cukorbe-
tegség kialakulasara is.

A terhesség és a korai gyermekkor idején adott
megfeleld D-vitamin-pbtlas jelentésen csokkentette
az 1-es tipusl diabetes mellitus kialakulasanak
kockazatat. Megfigyelték azt is, hogy az 1-es tipusi
cukorbetegség eléfordulasa a sarkkortdl az egyenli-
t6 felé csokken, a napsUtéses 6rak szamaval és a
D-vitamin-ellatottsaggal 6sszefliggésben.

Az autoimmun pajzsmirigy betegségek, ugymint
Hashimoto thyreoditis és Graves-Basedow-kor eld-
fordulasa is jelentésen novekszik D-vitamin-hiany-
ban.

4. Ildegrendszer

D-vitamin-hianyban gyakrabban figyelhetd meg sza-
mos neuroldgiai korkép, Ggymint epilepszia, Parkin-
son- és Alzheimer-kor, az autizmus és a skizofrénia.

A D-vitamin emellett kulcsfontossagl szerepet
jatszik a hangulatunkat meghataroz6 ingerulet-atvi-



vO anyag, a szerotonin szinten tartadsaban. A tava-
szi faradtsagként ismert tlnetegyuttes (faradtsag,
izomgyengeség, depresszid) jellemzbéen a D-vitamin-
hiany kovetkezménye, annak altalanos tlnetei.

5. Vese

A vese az elsOdleges képzési helye a D,vitamin
hormonalisan aktiv végtermékének, a kalcitriolnak.
Ez a szintetizald folyamat vesebetegség esetén
zavart szenvedhet, melynek kovetkeztében D-vita-
min-hiany 1ép fel szervezetinkben.

A veséknek a vitaminok kivalasztasaban is
fontos feladata van, melyek kozul vesebetegeknél
leginkabb az A- és az E-vitaminok kitrllése karosod-
hat, ezért ezen esetekben a recept nélkil kaphato
készitmények indokolatlan szedése akar vitamin-
tiladagolast is okozhat.

FelnGttkorban a megfelelé D-vitamin-bevitel és
az optimalis napozas mellett is fontos felhivni a
figyelmet a helytelen taplalkozas karos hatasai-
ra. A magas foszfattartaimd adalékanyagok és
étrendkiegészitok talzott mennyisége fokozza a
D-vitamin lebomlasat, vesekarositd hatasl és nove-
li a szivbetegségek kockazatat, emiatt ezek bevite-
Iét nem javasoljuk.
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6. Gyomor-bélrendszeri korképek és majbetegseé-
gek

A D-vitamin kedvezd hatasa, hogy fokozza a maj-
regeneraciot. D-vitamin-hiany figyelheté meg kiilon-
b6z6 emésztési- és transzportzavarokban, kronikus
majbetegségekben, illetve gyulladasos bélbeteg-
ségekben. A csontritkulas el6fordulasa novekszik
lisztérzékenységben, illetve kronikus epepangas
kapcsan is, igy gyakrabban figyelhetd meg elsddle-
ges epedlti cirrhosisban.

Direkt OsszeflUggést talaltak a D-vitamin-hiany
és a gyulladasos bélbetegségek eldfordulasanak
emelkedése kozott, de a betegség fellangolasainak
gyakorisaga és a tlinetek sllyossaga kapcsan is oki
tényezbként feltételezik.

7. Sziv- és érrendszeri, illetve tiidébetegségek

A magas vérnyomas kialakulasanak egyik okaként
a D-vitamin érosszehlzodast-szabalyoz6 rendszert
(renin-angiotenzin-aldoszteron-rendszer) gatlé hata-
sanak csoOkkenését feltételezik. A szivinfarktus
kockazata is novekszik D-vitamin-hiany esetén, de a
pontos 0sszefliggés még nem ismert.

Az asthma kialakulasaban a D-vitamin-hianynak
nemcsak az immunologiai szerepét, hanem a 1égz6-
izmok gyengeségét okoz6 hatasat is feltételezik.
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8. Obesitas

Elhizas esetén szinte minden esetben igazolhatd a
D-vitamin-hiany, de a pontos ok-okozati kapcsolat
még nem tisztazott. Egyes vizsgalatok szerint a
D-vitamin csokkenti az G zsirsejtek képzbdését a
szervezetben, emellett hatékonyan gatolja a zsir-
sejtek tarolasat is. A D-vitamin ezen Kivul noveli a
szervezet szerotonin szintjét, mely kozvetitd szere-
pet jatszik az étvagy szabalyozasaban, noveli a jolla-
kottsagérzést, ezaltal csokkentve a kal6riabevitelt.

9. Nogyogyaszati korképek, terhesség, laktacio,
menopauza

A D-vitamin-hiany rendezése emeli a petefészkek
hormontermelését.

Igazolt tény, hogy varandbésaghban a D-vitamin-
hiany kedvezbtlenll befolydsolja az anya és a
magzat csontanyagcseréjét is, a ndvekedés elma-
radasahoz és csontdeformitasok kialakulasahoz
vezethet. FelmerUlt, hogy terheseknél az elégtelen
D-vitamin-szint fokozza a graviditas alatt kialakult
szOovbdmények kockazatat; a terhességi magas
vérnyomast és cukorbetegséget, a koraszulést,
de zavart szenvedhet az immun- és idegrendszer
méhen bellli fejlédése is. Ugyanakkor az optimalis
D-vitamin-szint serkenti a magzati tlidéérést.
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Az anyak megfelelé D-vitamin-szintje azért is
rendkivul fontos, mert az anyatej D-vitamin-tartalma
aranyos a szérumszinttel, és az (jszUulottek szamara
az anyatej az egyetlen természetes D-vitamin-forras.

A ndk szdmara a menopauza idészakaban is
kiemelten fontos a megfelelé D-vitamin-ellatottsag,
mert az ekkor 1&trejovd hormonvaltozasokra kialaku-
|6 csontvesztést és fokozott emldtumor-kockazatot
ellensilyozza. Megfigyelték azt is, hogy a menopa-
uza utan gyakran kialakuld hlvelygyulladast és az
ehhez kapcsolodd kellemetlen tuneteket is csoOk-
kentette a D-vitamin potlas.

10. Tumorgenezis

A sejtciklus szabalyozasaban a D-vitamin tobb
szempontbdl is tumorellenes hatasa.

Kllonboz6 vizsgalatok igazoltak, hogy az ala-
csony D-vitamin-szérumszint nemcsak a rosszindu-
lath vastagbél daganatok kialakulasanal és kidjula-
sanal jatszik szerepet, hanem a prosztata-tumorok,
az emldrak és a rosszindulatl vérképzoszervi beteg-
ségek esetében is kockazati tényezd.

Osszességében elmondhatd, hogy a D-vitamin
klasszikus csontanyagcserében ismeretes hatasai
mellett, az extraszkeletalis (csontrendszeren Kivii-
li) szervek normal miikodésében és betegségeinek
megel6zésében is fontos szerepet jatszik, feltéve,
ha megfelel6 mennyiségben all rendelkezésre.
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A zene meglepo
pszichologiai
elonyei

A zenehallgatas lehet szbrakoztatd, de l|étezik,
hogy egészségesebbé is tehet? A zene lehet az
orom és a megelégedettség forrasa, de a tudo-
many arra is ramutatott, hogy szamos kulonféle
pszicholdgiai haszna is van.

Az a kozkeletli vélekedés, hogy a zene befolya-
solhatja gondolataidat, érzéseidet és viselkedése-
det, talan mar nem annyira meglepd. Ha valaha is
érezted, hogy kedvenc gyors kemény rock szamod
hallgatasa feltolt, vagy kdnnyekre fakaszt egy érzel-
mesen lagy élo adas, akkor konnyen megérted a
zenének azt a hatalmat, mellyel hat hangulatunkra,
sé6t tettekre 6sztonoz.

De a zene |élektani hatasai még hatalmasabbak
is lehetnek és még szerteagazobbak, mint felté-
teleznéd. A zeneterapia olyan beavatkozas, amit
néha arra hasznalnak, hogy segitsék vele a lelki
egészséget, segitsék a betegeket a stresszhelyze-
tekkel valdé megbirkdzasban, és a lelki egészség
fellenditésében. Néhanyan még arra is utalnak,
hogy zenei izlésed betekintést engedhet személyi-
séged kllonféle aspektusaiba.

A zene relaxadlhatja az agyat, energizalhatja a
testet, s6t még segithet az embereknek jobban
kezelni a fajdalmat. Nos, milyen mas potencialis
elbnyoket nydjthat még a zene?

A zene javithatja a kognitiv teljesitményt és funk-
ciot

Tudomanyos megallapitasok szerint a hattérze-
ne, vagy az a zene, mely az alatt hallhatd, mig
a hallgatd elsddlegesen masik tevékenységre
O0sszpontosit, teljesitményjavitd lehet idésebb fel-
néttek gondolkodason alapuld feladatai soran. Egy
bizonyos tanulmany kifejezetten Ggy talalta, hogy a
ritmikusabb zene hallgatasa a feldolgozas sebes-
ségét novelte, mig az ellenkezbje a memoridban
vezetett elényokhoz.

gy legkdzelebb, ha olyan munkéan dolgozol,
fontold meg, nem kellene-e egy kis hattérzenét
bekapcsolnod, ha szivesen fokoznad mentalis tel-
jesitményedet. Lehetbleg olyan ad6t valassz, ahol
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instrumentalis zenét sugaroznak, mintsem ahol
bonyolult szoveggel énekelnek, ami végll inkabb
zavaro lehet.

A zene csokkentheti a stresszt

Mar régen felvetették, és mai is érvényes, hogy a
zene segithet a feszultség csokkentésében vagy
a stressz kezelésben. Gondolj csak a haziipar-
ra, melyet meditativ zene kozben végeznek, ami
megnyugtatjia az elmét és szoOrakoztatva relaxal.
Szerencsére ez egy trend altal tamogatott kutatas.
A zenehallgatas hatékonyan segithet megbirkozni
a stresszel.

Egy 2013-as vizsgalatban a résztvevok harom
kil6nb6z6 korilménynek voltak kitéve, mieldtt
kitoltettek volna velUk egy pszichoszocialis stressz-
tesztet. Egyesek relaxald zenét hallgattak, masok
csobogob viz hangjat hallgattak, a tobbiek nem kap-
tak audiol6giai stimulaciot.

Az eredmények azt mutattdk, hogy a zenehall-
gatas hatassal volt az emberi stresszreakciora,
kuldnbésen a vegetativ idegrendszerre. Azok, akik
zenét hallgattak, gyorsabban gyogyultak a stressz
okozasat kovetben.

A zene segithet kevesebbet enni

A zene egyik legmeglepdbb pszicholdgiai eldnye,
hogy j6 eszkdz lehet a fogyasban. Ha valaki fogyni
prébal, a lagy zene hallgatasa halvany fényben
segitheti e cél elérését.

Egy tanulmany szerint, azok az emberek,
akik gyengén megvilagitott étteremben andalito
zene kozepette étkeztek, 18%-kal kevesebb ételt
fogyasztottak, mint azok, akik mas éttermekben
ettek. Hogy miért? Kutatdok azt feltételezik, hogy
a zene és a megvilagitds nyugodtabb koérnyezetet
segit megteremteni. Es mivel a résztvevék jobban
elengedték magukat ebben a kényelmes kornye-
zetben, lassabban fogyaszthattak el ételeiket, és
sokkal inkabb tudatara ébredtek, mikor kezdtek
jollakni.
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Mindezt barki gyakorlatban is kiprébalhatja, ha
az otthonaban lagy és halk zene mellett vacsoréa-
zik. Relaxalt koérnyezetben sokkal lassabban eszel
majd, és ezért hamarabb érzed, hogy jollaktal.

A zene javithatja a memoriat

Sok diak hallgat zenét tanulas kbézben, mi ebben
az akkora Otlet? Néhanyan Ggy érzik, hogy kedvenc
zenéjuk hallgatasa tanulas kbzben javitia a memo-
riat, mig masok allitjak, hogy az csak figyelemelte-
relésre szolgal.

Egy kutatas eredménye az, hogy segithet, de
ez szamos tényez6tdl fugg, mint pl. milyen tipusd
az a zene, mennyire élvezi a hallgat6é a zenét, sot
még az is, hogy a hallgatd mennyire jol képzett
zeneileg.

Egy masik tanulmany azt mutatta ki, hogy a
zeneileg képzett didkok jellemzden jobban teljesi-
tették a tanulasi teszteket semleges zenehallga-
tas kozepette, valdszinlileg azért, mert ez a fajta
zene kevésbé zavard, és nem tereli el a figyelmet.

A zeneileg képzetlen didkok jobban tanultak, ha
pozitiv zenét hallgattak, feltehetéen azért, mert
ezek a dalok tobb pozitiv érzelmet valtottak Kki
bennlik anélkul hogy zavartak volna memoriajukat.

Egy tovabbi tanulmany szerint a kisérletben
résztvevok, akik egy szamukra Uj nyelvet tanultak,
nagyobb elémenetelt tanUsitottak, és jobb képes-
ségeket mutattak, ha az 0j szavakat és kifejezé-
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seket énekben gyakoroltak, szemben a pusztan
szokasos beszéddel vagy ritmikus beszéddel.

Igy aztan, mikdzben a zene hatéssal lehet a
memoriara, az eredmények az egyénektdl flugge-
nek. Ha Ggy érzed, hogy téged a zene eltérit, job-
ban teszed, ha csendben tanulsz, vagy semleges
misorszamokat hallgatsz a hattérben.

A zene a fajdalom kezelésében is tud segiteni

A kutatas arra is ramutatott, hogy a zene igen hasz-
nos lehet a fajdalomkezelésben. Egy fibromyalgias
betegekkel folytatott tanulmany azt mutatta, hogy
akik naponta akar csak egy 6ran at is zenét hall-
gattak, jelentds fajdalomcsokkenést tapasztaltak
a kontrollcsoporthoz képest.

A tanulmanyban résztvevd fibromyalgias betege-
ket egyfeldl egy kisérleti csoportba osztottak be,
ahol négy héten at napi egy alkalommal zenét hall-
gattak, vagy egy kontrol csoportba, akik nem része-
slltek kezelésben. A négyhetes id6szak végeztével
azok, akik naponta zenét hallgattak, jelentds
fajdalomcsokkenést, és kevesebb depressziot
tapasztaltak. Az ilyen eredmények arra engednek
kovetkeztetni, hogy a zeneterapia jelentds eszkoz
lehetne a kronikus fajdalom kezelésében.

Egy 2015-0s kutatasi attekintésben, mely a
zenének a fajdalomkezelésre kifejtett hatasat tag-
lalta, azt allapitottak meg, hogy azoknak a bete-
geknek, akik zenét hallgattak mitét el6tt, alatt,
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vagy akar mitét utan, kevesebb fajdalmuk és
félelmUk volt, mint azoknak, akik nem hallgattak
zenét. Mikozben a zenehallgatds minden idépont-
ban hatékonynak bizonyult, a tudésok ramutattak,
hogy a m{itét el6tti zenehallgatas jobb eredménye-
ket hozott.

A kutatas tobb mint 7 ezer beteg adatait vizs-
galta, és azt talalta, hogy a zenehallgatoknak keve-
sebb fajdalomcsillapitd gyogyszerre volt sziksé-
gluk. Egy kissé nagyobb volt, de statisztikailag nem
10l jelentds mértékben a fajdalomkezelés javitasa-
nak eredménye azoknal, akik maguk valaszthattak
meg sajat zenéjuket.

A zene segithet jobban aludni

Az almatlansag komoly probléma, ami minden
életkorban érinti az embereket. Mikdzben a prob-
[éma kezelésének szamtalan megkozelitése van,
épplgy, mint a tdébbi gyakori alvaszavarnak is, a
kutatas ramutatott, hogy a relaxald klasszikus
zene hallgatasa biztos, hatasos és megfizethetd
gyogymod lehet.

Fels6fokl képzésben résztvevokkel folytatott
tanulmanyban a résztvevok klasszikus zenét vagy
hangos konyvet hallgattak, vagy pedig semmit. Az
egyik csoport lefekvéskor 45 percen at hallgatott
klasszikus zenét, mig egy masik csoport hangos
konyvet harom héten at.
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A kutatok értékelték az alvas minOségét tgy a
beavatkozas el6tt, mint azutan, és megallapitot-
tak, hogy a zenét hallgatdoknak jelentdsen jobb volt
az alvasminbéséglik, mint azoknak, akik hangos
konyvet hallgattak, vagy nem részesulltek beavat-
kozasban. Mivel a zene hatékony kezelés alvas-
problémakra, konnyen elérhetd, és biztonsagos
stratégia lehet az almatlansag kezelésében.

A zene javithatja a motivaciot

Megvan az oka, hogy miért gondoljak az emberek,
hogy konnyebb tornazni zenehallgatas kozben —
tudbsok ugyanis azt talaltak, hogy a gyors tempojd
zene hallgatasa arra 0sztdnzi az embereket, hogy
keményebben dolgozzanak.

Az egyik kisérlet célja az volt, hogy megvizs-
galja ezt a hatast, mikdozben 12 egészséges férfi
hallgatd szobabiciklizett személyre szabott sebes-
séggel. A harom kulonféle vizsgalatban a résztve-
vOk 25 percen at bicikliztek egyidejlleg mikdzben
egymast kovetéen hat mas és mas, népszerd,
kiillonb6z6 tempodja dalt hallgattak.

A Kisérletben részt vevok nem tudtak, hogy a
kutatok finom kulonbségeket tettek a zenében,
majd megmeérték az okozott valtozast. A zene nor-
mal sebességen sz0lt, majd megemelték a sebes-
ségét 10%-kal, végll csokkentették 10%-kal.

Lassuk, milyen hatassal volt a zene tempoja-
nak valtoztatasa olyan tényezokre, mint a megtett
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tavolsag, pulzus, és a zene élvezete? A kutatok azt
fedezték fel, hogy a misorszamok felgyorsitasa
nagyobb teljesitményt hozott a megtett tavolsag
tekintetében, a pedalozas gyorsasagaban, és a
leadott teljesitményben. Ezzel szemben a zene
tempoéjanak lassitasa mindezen valtozok csokke-
néséhez vezetett.

Erdekes modon a résztvevék nem csak, hogy
keményebben dolgoztak a tempdsabb Utemek
alatt, hanem jobban is élvezték a zenét.

Tehat, ha ragaszkodnak a prbbamunka-rutinhoz,
gondoljak meg, nem kellene-e gyorsabb ritmusi
zenei 0sszeallitast feltenni, ami segitene megno-
velni a motivaciot, és azt, hogy jobban élvezze a
testmozgast.

A zene hangulatjavité lehet

A zene mas, tudomanyos hatter( elénye, hogy bol-
dogabba is tehet. Mikdzben annak okait vizsgaltak,
miért hallgatnak az emberek zenét, azt fedezték fel
a tudosok, hogy a zene fontos szerepet jatszott az
ébredésben és a hangulatban is. A résztvevok Ugy
értékelték a zenének ezt a képességét, hogy segit
jobb hangulatba kerlini és Ontudatosabba valni,
mint a zene két legfontosabb hatasat.

Mas vizsgalat arra mutatott ra, hogy szandé-
kosan probalkoznak a pozitiv zene hallgatasanak
hangulatjavit6 hatasaval, annak eredménye mar
két hét utan érzddhet. Felkérték a résztvevdket,
hogy naponta tudatosan prébaljak hangulatukat
javitani pozitiv zene hallgatasaval két héten at. A
tobbi résztvevd hallgatta a zenét, de nem kaptak
iranyitast, hogy szandékosan boldogabbak legye-
nek. Amikor aztan késébb megkérték a résztvevo-
ket, hogy irjak le sajat boldogsagszintjuket, azok,
akik szandékosan megprbobaltak javitani hangulatu-
kat, azt mondtak, boldogabbnak érezték magukat
mar két hét maltan.

A zene csokkentheti a depresszio tiineteit

Tudoésok azt is megallapitottak, hogy a zeneterapia
biztonsagos és hatékony kezelés lehet szamos
betegségre, beleértve a depresszidt. Az a tanul-
many, mely a World Journal of Psychiatry-ban
jelent meg, megallapitotta, hogy azon tdl, hogy a
depressziot és a félelmet csokkenti olyan betegek-
nél, akik olyan betegségektdl szenvednek, mint a
demencia, sztrok és Parkinson-kor, a zeneterapia-
nak nincs negativ mellékhatasa, azaz igen bizton-
sagos, és alacsony kockazatl kezelés.

Egy tanulmany kimutatta, hogy mig a zene min-
den bizonnyal hatassal van a hangulatra, annak
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stilusa is fontos. A kutatok azt talaltak, hogy a
klasszikus és a meditaciés zene kinalta a legin-
kabb jo kedvre derités eldnyeit, mig a heavy metal
és a techno zenét hatastalannak, soét karosnak
talaltak.

A zene fokozhatja a kitartast és teljesitményt

A zene tovabbi fontos Iélektani elénye abban rejlik,
hogy noveli a teljesitményt. Ha séta vagy futas
alkalmaval elénybe részesitlink egy bizonyos |épés-
frekvenciat, tudésok azt igazoltak, hogy olyan erds,
ritmikus Utés hozzadadasa, mint a gyors utemi
zene, 0sztonzbleg hat az emberekre, hogy felve-
gyék a tempot. A futdk nem csak, hogy gyorsabban
tudnak futni zenehallgatas kézben, hanem moti-
valtabbnak is érzik magukat, és nagyobb kitartast
mutatnak.

Egyetemi kutatdk szerint az edzés-zene idealis
tempdja valahol 125 és 140 Utés kozott lehet
percenként. Mig a kutatasok azt mutattak, hogy
a testmozgas zenére torténd szinkronizalasa jobb
teljesitményhez és megnodvekedett alloképesség-
hez vezethet, a legerésebb hatas az alacsony
vagy kozepes intenzitasl testmozgasnal figyelhetd
meg. Mas szbval, az atlagember nagyobb valdszi-
nlséggel élvezheti a zenehallgatas elbnyeit, mint
egy profi sportold.

.A zene fokozottabban megvaltoztathatja az
érzelmi és élettani viszonyulast, mint egy farma-
kolégiai stimulans vagy nyugtatd.” — magyarazta a
tudos a Wall Street Journal-nek. ,,Képes 0sztonozni
az embereket, még mielbtt belépnek az edzoéterem-
be.”

Nos, hogy miért javitia a zene az edzés telje-
sitményét? A zenét hallgatva, mikozben dolgo-
zik, csokkenti az ember erbfeszités-érzékelését.
Keményebben dolgozol, de nem tlnik nagyobb
ero6feszitésnek. Mivel a zene lekoti a figyelmet,
kevésbé érzékelhetdek az erbfeszités nyilvanvalo
jelei, mint példaul a szaporabb légzés, izzadas és
izomfajdalom.

Befejez6 gondolatok

A zene képes inspiralni és szbérakoztatni, de hatal-
mas pszichologiai hatasai is vannak, melyek javit-
hatjak az egészséget és jO kozérzetet. Ahelyett,
hogy gy gondol a zenére, mint puszta szorakozas-
ra, gondoljon a zene néhany fontosabb mentalis
elébnyére is a mindennapi életben. Meglehet, hogy
motivaltabbnak, boldogabbnak és nyugodtabbnak
érzi magat.



