Miszoki Ketonai Koziony
XXVIIL. évfolyam, 2018. 2. szam

Urban Anett!

A TUZOLTOK EGESZSEGMEGORZESENEK LEHETOSEGEI

(POSSIBILITIES FOR THE HEALTH PRESERVATION OF
FIREFIGHTERS)

Az egészség nem statikus dallapot, hanem dllando mozgasban lévé harmonikus egyensulyi dllapot. A jo
egészségi allapot a mindségi élet feltétele. A katasztrofavédelem beavatkozo dallomanya esetében
kiemelten fontos szerepe van a jo kondicio, dalloképesség, és egészég fenntartasanak, a professziondlis
munkavégzés szinten tartasa végett. A szerzé a tanulmany megirasihoz a tizoltokat egészségét
veszélyeztetd tényezoket vizsgalta, rendszerezte, és a leginkdabb veszélyezteté betegségek megelozési
lehetoségeinek bemutatasat tiizte ki célul. A szakirodalmi anyagok és témakorhoz szorosan kapcsolodo
elemzések, statisztikak feldolgozdsan tul a szerzé a téma pontos megismeréséhez konzultdaciokat
Sfolytatott a katasztréfavédelem vonulds dallomanydba szolgalatot ellato személyekkel. A szerzé célja,
felhivni a figyelmet az egészségmegorzés és egészségfejlesztés fontossagara a katasztrofavédelem
szervezetén beliil.

Kulcsszavak: tizoltok, egészségmegdrzés, beavatkozo dallomany

Health is not a static state but a dynamic, harmonic state of equilibrium. Good health is a condition of
gualitative life. In the case of the intervention staff of disaster management, good physical fitness,
endurance and health have a prominent role in maintaining professional quality of work. For the
paper, the author has looked at and classified the factors that threaten the health of firefighters, and
has aimed at presenting prevention possibilities of the most dangerous conditions. In addition to
reviewing literature, analyses and statistics closely related to the subject, the author has consulted
members of the intervention staff of disaster management. The author aims to draw attention to the
importance of health preservation and health promotion within the organization for disaster
management.
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BEVEZETES

Minden évben felmérésre keriil a Szakmak Iranti Bizalom Index. Ebben a felmérésben hosszu
évek ota vezetd helyet foglalnak el a tlizoltok. A munkavallalok koziil a katasztréfavédelem
beavatkozo alloméanyat 6vezi a legnagyobb elismerés és bizalom. Az idei évben 20 szakma
képviseldinek tarsadalmi megitélését vizsgaltak a kutatok. Mindebbdl arra a kovetkeztetésre
jutottak: 10 megkérdezettbdl 9-en biznak a tlizoltok szakértelmében, allhatatossagaban.[1] A
tlizoltdi beavatkozasok valtozatosak, nincs két egyforma karesemény, ebbdl kifolydlag sok
hibalehetdséget rejt a hivatasuk ahhoz, hogy ezt magas szinvonalon, €¢s masok altal is elismert
modon tudjak miivelni komoly felkésziiltséggel és kompetencidkkal kell rendelkeznilik az
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allomany tagjainak. Az egészségmegdrzés kiemelten fontos a beavatkoz6 allomany esetén,
hiszen akar a beavatkozas sikeressége is mulhat a tlizoltd felkésziiltségén, adott
teljesitoképességén. Ez kiilonosen fontos a jelen tlizoltdi szamara, mert jelen helyzetben
kiilonosen hosszu szolgalati idot kell letolteniiik a nyugdijba vonulas eléréséig. Az el6zo
tlizoltd generacio az akkori hatalyos jogszabalyoknak megfeleléen szinte még ereje teljében
vonult nyugdijba. Azért is fontos ez, mert ezeknél a kollégaknal a palyafutasuk alatt még nem
jelentkeztek a tarsadalomra jellemzd betegségek tlinetei. Ebbdl kifolydlag a szervezetnek nem
kellett olyan dolgokkal térddnie, mint az egészségmegdrzés és egészségfejlesztés. Mara ez a
tendencia kezd megfordulni az allomény idés6dése miatt, foleg annak tudataban, hogy a
tarsadalombiztositdsi 6regségi nyugdijkorhatar az irdnyad6 a hivatasos dllomany szamara is.

» A hivatdsos szolgalat fels6 korhatara a hivatdsos 4llomany tagjara iranyado
tarsadalombiztositasi oregségi nyugdijkorhatar. ,,[2] Ezeknek a tényezdknek hatdsara egyre
nagyobb hangsulyt kell helyezni a hivatasos allomany egészségallapotanak felmérésére, a jo
egészségi allapot megdrzésére és az egészségfejlesztésre.

A szerzd célja a hivatasos allomédnynak a tarsadalombiztositasi dregségi nyugdijkorhatar teljes
egészségben vald elérésének lehetdségei. A lakossdgra és hivatdsos alloményra jellemzd
betegségek bemutatdsa, azok megelozés technikdinak bemutatasan keresztiil. Végiil
javaslatokat kivan tenni olyan programok bemutatisara ¢s alkalmazdsara, amelyek a
katasztréfavédelem rendszerébe beépithetdek és a tiizoltok egészségmegodrzését segitik elo.

AZ EGESZSEGROL ALTALANOSSAGBAN

Az embert hosszu évszdzadokon at csak bioldgiai lénynek tartottdk. A 19. szazad mdasodik
fele hozott szemléletbeli valtozast az ember megitélésével kapcsolatban. Ekkor ismerték fel,
hogy az ember biologiai szervezete szoros kdlcsonhatasban all a koriilotte levd természeti és
tarsadalmi (szocialis) kornyezetével, és ennek alapjan az embert bio-pszicho-szocialis
lényként kezdték értelmezni. Ez a szemlélet tiikr6z6dik eldszor R. Virchow orvos-
szociologiai vizsgalodasaban (1848), amely egylitt jarast mutat ki a szocidlis viszonyok és az
egeészsegi allapot k6zott, azaz utal az ember szocialis determinaltsagara.

A 1I. vilaghaboru utan megalakult Egészségiigyi Vilagszervezet — WHO (1948) elsé izben
definialta a bio-pszicho-szocialis szemlélet alapjan az egészség fogalmat:

»AzZ egészség a teljes testi (szomatikus), lelki (pszichés) és tarsadalmi (szocialis) jollét
allapota, nem csupan a betegség, fogyatékossag hidnya.” [3] Az utdbbi iddben ez a
meghatdrozas kiegésziilt a kovetkezOkkel: Egészségesnek lenni az a képesség, amikor az
egyén szocialisan és gazdasagilag is aktiv életet tud élni. E felfogas szerint az egészség jelenti
a megterheld helyzetek, események elviselésére vald képességet, azzal torténd kreativ
megbaratkozast, illetve a terheld események legydzését (coping), a legydzés technikdjanak
ismeretét, valamint az ,,art6” kdrnyezet aktiv atszervezésére vald készséget.

A mai egészségmodell az embert egészében szemléli, azaz mindharom Gsszetevo (testi, lelki,
szocialis) egyszerre, egymassal 0sszefliggésben, kdlcsonhatasban torténd Osszefiiggésében; ez
a holisztikus egészség szemlélet. [4]
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Ennek eredménye a szervezeten beliili és a kiilsé kornyezet (tarsadalmi) kozotti dinamikus
egyensuly.

Mi az egészségfejlesztés?

A nem terapias egészségjavito modszerek gyljtéfogalma. E modszerek kozé tartozik az
elsddleges prevencid a korszerii egészségnevelés, mentalhigiéné az Onsegités ¢és az
egészségfejlesztd szerveztek fejlesztése.

A WHO meghatéarozasa szerint:

,»az egészségfejlesztés az a folyamat, amely képessé teszi az embereket arra, hogy sajat
egészségiiket feliigyeljék és javitsak ,,5]

WHO (Egészségiigyi Vilagszervezet)
Mi az egészségnevelés?

Az egészségnevelés: ,,Olyan tanulési és tanitasi tevékenység (ek) barmilyen kombinacidja,
amely az egészség megtartasa érdekében pozitiv magatartdsformdk ¢és szokasok
kialakuldsédnak eldsegitésére irdnyul. Az egészségnevelés tehat lényegében magatartas-
formalas, mely magaban foglalja az egészségiigyi felvilagositast, is mint tudatformalast.,,6]

WHO (Egészségligyi Vilagszervezet)

E fogalom tiikrében az egészségnevelés olyan tanuldsi lehetdségek Osszessége, amely az
egészséggel kapcsolatos ismereteket €s tudast, az életkészségeket tudatosa boviti az egyének
egészségének elomozditasa érdekében.

Evrl évre olvashatjuk a hazankban elvégzett kiilonbozé jellegli egészségiigyi szilirési
eredmények, egészségjelentések ¢és egészségfelmérések konzekvencidit, melyek szerint
lestijtéan rossz a magyarok egészségiigyi allapota az Europai atlaghoz képest.

Hogy miért lesujtdak az eredményeink? A teljesség igénye nélkiil szeretnék néhany
statisztikai adatot ismertetni, ami valaszt ad az altalam feltett kérdésre.

A Nemzeti Egészségtejlesztési Intézet, az Orszagos Epidemiologiai Kozpont, az Orszagos
Gyogyszerészeti  és  Elelmezés-egészségiigyi  Intézet  Orszagos  Elelmezés-  és
Taplalkozastudomanyi Intézet Foigazgatosaga, valamint a Kozponti Statisztikai Hivatal
egytttmiikodésében 2015-ben is elkésziilt a magyar lakossag egészségiigyi helyzetérdl szolo
jelentés.

A legnagyobb problémat a magyar lakossag egészségében még mindig a keringési rendszer
megbetegedései okozzdk. Annak ellenére, hogy Magyarorszdgon 20%-os csokkenés
tapasztalhatd ezen a teriileten az EU15 orszdgaihoz képest a lemaraddsunk nétt. Még mindig
az Osszes halalozas tobb mint 50%-ért felelds a keringési rendszer megbetegedései.

»A magyar népegeszségiigyi paradoxon helyes értelmezéséhez érdemes azt is szamitdsba
venni, hogy — a haldlozas miatt elvesztett éveken tal — a megromlott egészségben leélt id6
mekkora terhet r6 az egyénre, a csaladdra és a tarsadalomra.,,[7]

A kronikus betegségek kialakuldsaban kiemelkedd szerepet jatszik az egészségtelen életmad,
ami a magyar emberek tobbségére jellemzd.
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»A felmérés eredményei szerint a magyar lakossag 54%-a tlsulyos vagy elhizott kategoriaba
tartozik. A nemek kozott 1ényeges kiilonbség figyelhetd meg: mig a nék 48%-anak, addig a
férfiak 61%-anak volt magas a testtomegindexe 2014-ben. Korcsoportok szerint a fiatal ndk
23%-a, mig a fiatal férfiak 40%-a volt tilstlyos vagy elhizott. A kor elérehaladtaval ez az
arany egyre nd, a kozépkort nék 53%-a, a kdzépkorua férfiak 72%-a, valamint az idésebb ndk
65%-a ¢és az iddsebb férfiak 72%-a volt tulsulyos vagy elhizott. 2009-hez viszonyitva csak a
kozépkort ndknél figyelhetd meg véltozas: tobb mint 4%-kal csokkent a talsulyosak vagy
elhizott aranya.” [7]

A felndtt lakossag tobb mint 50%-a thlstlyos, minden harmadik dohdnyzik, az
alkoholfogyasztas minden 20. embernél mar egészségkarositd és csak minden 6. felnott végez
megfeleld testmozgast a WHO ajanlasainak megfeleléen. 2010-ben a legtobb elveszitett
egészséges ¢Eletévet a keringési rendszer betegségei. A felndttek korében a legnagyobb
egészségveszteséget az egészségtelen étrend okozta, az Osszes veszteség negyedét. Az
elégtelen zoldség- és gyiimdlcsfogyasztas illetve a magas s bevitel nagy szerepet jatszik az
egészségveszteségek kialakulasaban. Emellett az olajos magvak és diofélék nem megfeleld
mennyiségli fogyasztasanak is jellemzd a magyarokra. A legnagyobb egészségveszteséget
okozd kockazatok koziil masodik helyen a magas vérnyomads, a harmadik helyen pedig a
dohanyzas 4ll. A dohanyzas az Osszes egészségveszteség hatodaért felelds.
Egészségveszteségek kialakulasa két f6 tényezoére vezethetd vissza, az egyén viselkedésére €s
az ¢életét befolydsold kornyezetre. Magyarorszagon 2013-ban 7600 halaleset lett volna
elkeriilhetd, ha ennek a két tényezdnek a valtoztatdsanak hatasara a sziikséges egészségligyi
ellatasokat idében igénybe lehetett volna venni. A kdrnyezeti tényezOk sem elhanyagolhatok
az egészségkarosito kockéazatok koziil, mert a felndtteknél az 5. helyen all ez a fajta kockézat.

A lakossag rossz egészségmutatéinak ismeretében orszagos szinten magas szintii politikai
figyelem irdnyult a népegészségiigyre. A fent emlitett statisztikai adatok alapjan
megallapithatjuk, hogy a lakossag jelentOs részét érintd problémarol van szo, mely nem csak
egy adott korosztalynal figyelheté meg.

A magyar allampolgarok egészségi allapotanak javitdsa reményében tobb jogszabalyi
intézkedés, nagyléptékli beavatkozas, reform és fejlesztés tortént. A valtoztatni kivant o
teriiletek kozé tartozik tobbek kozott: az egészséges taplalkozas kialakitdsanak eldsegitése, a
dohanyfiistmentes élet eldmozditasa, az alkohol és kabitoszer haszndlatdnak visszaszoritdsa, a
mentélis egészség eldsegitése, s a fizikailag és szellemileg aktiv életmdd elémozditésa.
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Gazdasagi
Gazdasagi veszteséga
A 15+ korcsoportban |veszteség Mrd |GDP aranyaban
Rangsor Betegségcsoport ELEV képviselt részarany Ft-ban (%)

1 |Keringésirendszer betegségei 991 253 28% 938 3,5%
2 |Rosszindulatt daganatos betegségek 656407 18% 1007 3,8%
3 |Mozgésszervi betegségek 401811 11% 684 2,6%
4 |Sérilések, balesetek 349 090 10% 613 2,3%
5  |Mentélis betegségek, viselkedési zavarok 270 055 8% 524 2,0%
6 |Emésztérendszeri betegségek 200464 6% 390 1,5%
7  |Diabetes, urogenitalis, vérképzo és endokrin rendszer betegségei 191174 5% 650 2,5%
8  |Kronikus légzdszervi betegségek 149973 4% 138 0,7%
9  |Neuroldgiai betegségek 128 607 4% 152 0,6%
10 |Fert6z0 betegségek 49 963 1% 77 0,3%

Osszesen 3388797 95% 5223 19,7%

1. Tablazat. A 15 év feletti magyar lakossag egészségveszteségének betegségcsoportok szerinti
megoszlasa és azok becsiilt gazdasagi veszteségei, 2010 [8]

Az egészséget veszélyeztetd tényezdk

Az egészség fenntartdsa tudatos tevékenységet igényel. Kiskortdl fogva folyamatos nevelés,
tanulas eredménye az egészséges ¢letmod kialakitasa.

Rizikofaktorok — kockazati tényezok: (betegségek okai)
. helytelen taplalkozas,

. mozgasszegény életmod,

. stressz,

. karos szenvedélyek: dohanyzas, alkohol, drog stb.,

. kornyezeti artalmak,

. szegénység, rossz koriilmények. [9]

A LAKOSSAGOT ERINTO FOBB BETEGSEGEK ELOFORDULASA A
KATASZTROFAVEDELEM HIVATASOS ALLOMANYA KOREBEN

A hivatdsos alloméany egészségligyi allapota az atlag népesség feletti, tekintettel a
korosztalyos Osszetételre (az atlagéletkor 35-40 év) és a sporttevékenységre. Az atlag
népességhez hasonldan egyes betegségek eldforduldsa a kor elére haladtaval a hivatasos
allomany korében is gyakoribba valik.

A hivatasos allomanyt érint6 fobb betegségek:
Hypertonia (magas vérnyomas)

A WHO altal megadott korabbi ajanlas szerint a 160/95 Hgmm-t meghaladé vérnyomas
emelkedettnek szamit. A nemzetkdzi ajanldsok szerint a hypertonia harom fokozata
kiilonboztethetd meg:

e Enyhe: 140-159/90-99 Hgmm
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e  Meérsékelt: 160-179/100-109 Hgmm
e Sulyos >=180/110 Hgmm

A hivatasos allomany nagysagrendekkel jobban all a kialakult magas vérnyomas betegségek
terén a lakossaghoz képest. Ami viszont aggasztd, hogy amig 34-éves korig nem talalkozunk
magas vérnyomds problémaval addig, a 35 feletti allomany 11.62%-4t érinti ez a fajta
betegség.

Hypertonia kialakulasanak lehetséges okai:

A betegek jelentés hanyadanak (majd 95%) esetében a betegséget nem szervi bajok okozzak.
A magas vérnyomas kialakuldsanak lehetséges okai kozott emlithetjiik:

e az oroklott hajlamot,

o tulsuly,

e stressz.

e tulzott s6- vagy alkoholfogyasztas.

Az esetek 5%-ban a hipertonia kialakulasaért azonban a szervi bajok ¢és hormonalis
rendellenességek a feleldsek. A hivatdsos allomany korében kivaltdo ok még az erek
rugalmassaganak csokkenése is.(Erelmeszesedés). [10]

Talsaly

Az elhizas Ggy hatarozhaté meg, hogy rendellenes vagy tul nagymértékii zsir halmozodik fel a
test zsirszovetekben. Ennek oka, hogy tobb kaloriat visziink be, mint amennyit elhasznalunk,
¢és ez elhizashoz vezet. Annak érdekében, hogy meg tudjuk allapitani a hivatasos allomany
egészseéges testsulyat egy nagyon egyszerii moddszert lehet alkalmazni, a testomegindex
szamitasat. A testtomegindexet szamitdsa a testsuly €és a testmagassdg ardnya. Az
egészseégligyl szakemberek a felndttek korében gyakran hasznaljdk ezt a modszert a
normalisnal kisebb testsuly és a talstly meghatarozasdhoz.

A testtomegindex kiszamitésa:

BMI — testtomeg [kg]

testmagassag® [m?]

1. kép. BMI szamitési képlet [11]

A talstly, illetve az elhizds meghatdrozasa a legalabb 25-0s, illetve legalabb 30-as BMI.
Altaldban a 18,5 és 24,9 kozotti testtomegindexet mindsitik ,,egészségesnek”, a 25-29,9
testtomegindexii személyt a sulyfelesleggel jard betegségek kialakulasa szempontjabol
,hagyobb kockazatinak” mindsitik, és 30-as vagy magasabb testtomegindex esetén a személy
»KO0zepesen magas vagy magas kockdzati” az ilyen betegségek szempontjabol.

A tulsuly lehetséges kovetkezményei
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Az elhizasnak sok kiillonboz6 egészségiigyi kdvetkezménye lehet, ezek kozé tartoznak halalt
1d6 el6tt okozo és tobb nem haldlos ¢életmindséget rontd betegségek.
Legfontosabb egészségiigyi problémak:
e 2-es tipusu cukorbetegség (diabétesz)
e Sziv- ¢s érrendszeri betegségek €s a magas vérnyomas
o [égzb rendszeri betegségek
e Bizonyos rdkos betegségek
e Artrézis (iziileti kopas)
e Pszichologiai problémak

e A megtapasztalt életmindség romlasa
Légzészervi megbetegedések

Elmondhat6 az adatok alapjan, hogy ennél a betegségcsoportnal nincs szdmottevd kiilonbség
a lakossag ¢s a hivatdsos allomany kozott. Ez nem azt jelenti, hogy nem tartoznak a 6
vesz€lyek kozé a 1égz6 rendszeri betegségek, hanem inkabb azt mutatja, hogy mind két fél
szdmara egyarant ugyanakkora mértékben veszélyes.

Zsiranyagcsere problémak

,» A betegséget a zsirokat lebontd enzimek rendellenességei okozzak. A zsirmelléktermékek
felhalmozodasa a szovetekben kedvezdtlen hatast fejt ki, és ez karos lehet tobb szerviink
szamara is. ’[12]

Magas koleszterin

Magas vérzsirszintr6l akkor beszéliink, ha a koleszterinszint nagyobb, mint 6.5 mmol/l. Az
idedlis koleszterinszint 5.2 mmol/l , ezzel szemben a magyar lakossag 2/3-anak e szint felett
van a koleszterinszintje. A vérzsir normal szintje 2.3 mmol/l alatt van. Idedlis esetben
meghatarozasra keriil a jo koleszterin szint is (HDL-koleszterin) ez az ugynevezett
védofaktor, aminek az értéke 1.0 mmol/l {olott jo. A talsuly noveli a koleszterin és
vérzsirszintet viszont csokkenti a véddfaktort. [10]

Erelmeszesedés

Az érelmeszesedés az érfal elmeszesedésével, az erek megkeményedésével ¢és
rugalmatlansagaval jar. Az egyik leggyakoribb civilizacios betegség. Az elmeszesedés
hatasara a véraramlas romlik igy a szervek vérellatasa csokken. A nagy ereken, az aortan, a
combverdereken ¢és a belsé szervek kisebb erein is létrejohet az elmeszesedés. A
legjelentdsebb ezek koziil a sziv koszortereinek, az agyalapi és a vese ereknek az
elmeszesedése. Hajlamositd tényez6 a magas vérzsirszint (koleszterin- és trigliceridszint), a
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dohanyzas, a magas vérnyomds, a cukorbetegség, a tulsuly, a krénikus vesebetegség, a
koszvény ¢€s az érgyulladas.

A zsiranyagcsere problémak a mar kialakult betegségek, mint a magas vérnyomas, talsuly
vagy a dohanyzas hozadékaként jelentkezhet. Ezek az emlitett rizikdfaktorok igencsak
jellemzodek a hivatasos alloményra, ezért is tartozik az egyik f6 problémak koz¢ ez a betegség
csoport.

Mozgasszervi problémak

Mozgasszervi problémadk kozé soroljuk azokat a megbetegedéseket, amik az iziiletekkel és az
azokat mozgat6 izmokkal, iziileteket alkotd csontokkal, és porcokkal kapcsolatosak. A
mozgasszervi betegségek mar szinte népbetegségnek szamit. Ennek a betegségfajtanak a
tiinetei igen valtozatosak, altaldban fajdalmat és mozgéaskorlatozottsagot vagy egyszerre
mindkét tlinetet produkalja a beteg. Fajdalom eredete lehet iziileti, csonti illetve lagyrész
fajdalma. A lagyrész eredetli fajdalom alatt izombdl és az in tapadasi helyérdl kisugarzo
fajdalmat értjiik. Ezek a f4jdalmak szoros kapcsolatban allnak a beteg stresszes allapotaval és
idegi kimeriiltségével. Ha a fijdalom éllanddsul, az alvdszavarokhoz vezethet, ami fokozza a
fajdalmakat. Az életkor elérehaladtaval ennek a betegségcsoportnak a kialakuldsi kockazata
fokozatosan nd. A 60 év koriili emberek kb. 50%-4t érinti a kopdsos iziileti probléma. Ami
megfigyelheté az utdbbi idében, hogy a kopdsos iziileti betegségek mar a fiatalabb
korosztalyt, a 40-50 éveseket is egyre gyakrabban érinti A gyulladasos eredetli iziileti
betegségek kialakuldasa a fiatal felndttkorban a leggyakoribb. Mivel a mozgasszervi
betegségek tobbféle korkép egyiittesét jelentik, igy nem lehet egy konkrét kivaltd okra
visszavezetni a lehetséges kialakulast.

A sériilések tobbségét az allomany a kotelezd sportfoglalkozasok alkalmaval szenvedi el,a
masodik helyen a tlizoltéi beavatkozasok €s a napirend szerinti tevékenységek allnak. Az
emlitett sériilések elsOsorban a labat és a kezet érintik és a sériillések bekovetkezése
legtobbszor, elbotlés, elesés, €s elcstiszas miatt, de bekovetkezik titddések, iitések hatasara is.

A sériiléesek sulyossagat figyelembe véve megallapithatd, a sulyos sériilések tobbségben
vannak a konnyl sériilésekhez képest. Ami a tablazatokbol nem deriil ki az méasodallasban,
szabadidében végzett sportolds, otthoni munkavégzés soran elszenvedett sériilések.
Tapasztalataim szerint a sériilések jelentds része erre az idészakra tehetd.

A TUZOLTOKAT MUNKAJUK SORAN ERINTO STRESSZOROK

Hajlamosak vagyunk azt hinni, hogy a hivatdsos munkat végzé emberek mindenben
kiilonboznek a civilektdl, hiszen 6k életeket mentenek, olyan feladatot latnak el nap, mint nap,
amit mas nem merne, kiizdenek a természet erdivel szemben, €s mi is rajuk szamitunk, ha
bajba jutunk. Ok a tamaszaink, az utolsdé reményiink. Ezért mondhatni hésként tekintiink
rajuk, akiknek nem lehet bajuk, nincsenek problémaik és a szemiinkben 6k olyanok, akik
mindent meg tudnak oldani.

Am az egyenruhdsok, ahogy a tiizoltok vonulés alloménya is a szolgalati idS elteltével
levaltjdk szolgalati ruhdjukat és visszatérnek a hétkdznapi emberek vildgaban, ahol
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ugyanazokkal a hatdsokkal, problémakkal, nehézségekkel, ¢lményekkel kell megkiizdenitik,
amit a mindennapi emberek is atélnek az életiik soran. Mi torténik, ha az ember leadja a
szolgalatot, mi varja a laktanya falain kiviil?

Ugyanazokkal a hatasok, dolgok varjak Oket, mint minket egy atlagos napunkon, 6k is a
tarsadalmi ¢élethez alkalmazkodva toltik mindennapjaikat. Visszavaltoznak csaladapava,
férjjé, a dugoban véarakozod polgarra vagy éppen a boltban vasarld atlagemberré. Ok is
oriilnek, vagyakoznak, bosszankodnak, idegeskednek, rajuk is hatassal vannak a tarsadalmi,
varosi, csaladi torténések.

Sajat magunkrol tudjuk, hogy a mai vilagban az atlagembereket is rengeteg stressz élmény éri
nap, mint nap. Am, ha az ember a tiizolté hivatast valasztja szakmajanak, akkor, minden
harmadik napon, amikor a magara Olti az egyenruhat akkor akar tobbszor is az atlagos
pszichés terhelés sokszorosat éli meg a 24 6ras szolgalat idétartama alatt. Ebbdl is lathatjuk,
hogy a tlizoltok miért tartoznak a fokozottan veszélyeztetett rizikdcsoportba az dket ért stressz
hatasok szempontjabol.

Rabovszky Dora tiizolto pszichologus szerint, ha a tlizoltokat ér6 stressz hatasokat vizsgaljuk,
akkor a szolgélatban eltoltott idejiik alatt bekovetkezd eseményeket és azok hatasait kell
megfigyelniink. Hiszen ekdzben éri 6ket a munkakoriikkel kapcsolatos altalanos stressz.

Ha a szolgalati id6t stressz szempontjabodl vizsgaljuk, akkor négy f6 részt kiilonboztethetiink
meg:

o Készenléti allapot fesziiltsége: ebben az éllapotban a tiizoltok, ugy végzik a napi
teenddiket, hogy barmelyik pillanatban bekdvetkezhet a riasztas, és attol fliggetlenil,
hogy 6k éppen milyen feladatot végeznek két perc all rendelkezéstikre, hogy elhagyjak
a laktanyat a kijelolt szerekkel. Az, hogy a riasztas mikor fog bekdvetkezni senki nem
tudja befolyasolni és elére megjosolni.

e Riasztési stressz: az, hogy megtorténik a riasztas egy stresszhelyzetet von maga utan,
hiszen ilyenkor a langlovagokban fesziiltség alakul ki. Ez a fesziiltség magaba foglalja
a veészhelyzet érzékelését, a felkésziilést a beavatkozéasra, és a szervezet alarm
reakcigjat.

e Beavatkozasi stressz: ebben a fazisban eljutunk a valds ¢€letveszélyig, a beavatkozas
alatt a veszély minden formaja jelentkezhet, a testi és lelki igénybevétel
legszélsdségesebb formai mellett.

e Bevonulasi stressz: ez a visszaszerelést, a felszerelések rendbetételét és a laktanyaba
valo visszaérkezést foglalja magaba. [14]

Ez alapjan megallapithatjuk, hogy a langlovagokat érik stressz hatdsok a beavatkozas kozben
¢s a laktanyéban eltoltott 1d6 alatt is.

Az sem elhanyagolhatd tény, hogy a Magyarorszagi tlizoltosdgok nem rendelkeznek a
szlikséges felszerelésekkel. A vonulds allomany tagjai szdmara nincs biztositva elegendd
szamu valtd ruha. Igy ha a szolgilati idé elején a mentés folyaman esetleg atazik a
véddruhajuk, akkor ennek ellenére a nap hatralévo részében ugyanabban a felszerelésben kell
a beavatkozast teljesiteniiik. Ez egy meleg nyari napon még nem is okoz olyan nagy
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problémat. De tobb tlizoltdé szamolt be olyan esetrdl, hogy ezt télen a zord iddjarasi
viszonyokban és a fagyokban kellett atélniiik. Igy ezek a tényezék is fokozzak a kialakult
stresszt és a tlizoltok teljesitd képességének csokkenését.

Munkajuk soran a hozza tartozokon keresztiil a gyasszal vald talalkozas is nagy lelki teherrel
jarhat. Ezt nevezhetjlik szimpatianak.

»A szimpatiaban szerepet kaphat a projekcio is, sokkal konnyebben vessziik at a masik ember
érzelmeit, ha az olyan helyzetben van, amilyenben mi is voltunk, vagy mi is lehetiink.
Ilyenkor, mintegy a rezonancia szabalyai szerint sokkal erdsebben reagalunk, sajat
¢lményanyagunk keriil egyiittrezgésbe a masikkal, és ez nyilvanvaldan felerdsiti az érzelmi-
indulati hatast. A gyasz érzelmeit jobban atveszi az, aki maga is gyaszolt, vagy akinek féltenie
kell valakit. A gyermekét elvesztd anya érzéseire sokkal fogékonyabb a masik anya, mint egy
férfi. A karrierjében csddbe jutott, jovoje kilatastalansaga miatt elkeseredett emberrel viszont
altaldban a férfiak szimpatizalnak konnyebben. Akkor hatédunk meg konnyebben a
meghatodott mésik embert latva, ha benniink is nagyon elevenek azok a vagyak és értékek,
amelyek az életében beteljesiiltek.” [15]

Ez a fajta érzelem atvétel a tlizoltokndl a gydszolo csalad latvanya, csalddtagjaihoz hasonlo
kort személy elhaldlozasa soran alakulhat ki.

Mivel nincs két egyforma ember igy a stressz keltd eseményekre adott reakciok is masok a
kiilonb6z6é embertipusoknal.

FELMERES A BEAVATKOZO ALLOMANY KOREBEN

A szerz6 kutatast végzett egy sajat készitésii kérddiv (1. szdmu melléklet) segitségével a
katasztrofavédelem beavatkoz6 allomanyanak korében, melynek célja a tlizoltok egészségi
allapotdnak felmérése ¢és véleménylik megismerése az egészségmegdrzésrdl és ezek
lehetdségeirdl. A kitoltok a vaci, févarosi, €s pest megyei hivatasos tlizolté parancsnoksagok
allomanyabol keriiltek ki.

A kérdoivet 45 beavatkozod toltotte ki. A kérdodiv értékelése soran életkor szerint harom részre
osztotta a szerzd a kérdoiv kitoltését vallalo hivatasos allomanyt.

Eletkor:
e csoport: 18-30 év
e |l. csoport: 30-40 év
e [II. csoport: 40 éves kor felett

Ha az életkori adatokat vizsgalom, akkor megallapithatom, hogy 18 személy tartozik a 18-30
éves kor kozotti intervallumba, 30-40 éves kor kozott 15 személy tartozkodik, és a 40 év
feletti langlovagok szama pedig 12 f6 a megkérdezettek koziil.

A masodik kérdésre adott valaszok alapjan elmondhat6, hogy a megkérdezett tizoltok tobb
mint fele, 53%-a dolgozik valamilyen formaban masodallasban. 24 f6 valaszolt igennel és
2116 nemleges valaszt adott a fent emlitett kérdésre.

A 3. kérdéssel azt kivanta felmérni a szerzd, hogy a mindennapok soran ,,Végeznek- e
rendszeresen valamilyen jellegli mozgasformat?”’a megkérdezettek. A beérkezett véalaszok
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alapjan megallapithato, hogy a tlizoltok 86,7%- a végez rendszeres testmozgast a
szabadidejében. Legnépszeriibbek sportok a labdarugés, futas, és a konditerembe végezhetd
funkcionalis edzések.

Végeznek-e rendszeresen
valamilyen jellegii mozgasformat?

migen

Enem

1. diagram. Végeznek-e rendszeresen valamilyen jellegii mozgasformat?
Készitette: szerzo

A 4. kérdés a rendszeres gyogyszerfogyasztast hivatott felmérni, a valaszadok koziil 9 6
szedd magas vérnyomasra gyogyszert, 6 6 pedig pajzsmirigy probléméak miatt kényszeriil
mindennapos gyogyszerfogyasztasra.

A szerzé fel kivanta mérni, hogy a tlizoltok mennyire tartjak fontosnak a vitaminpoétlast a
szervezetiik szamara. 36 tlizoltod fogyaszt vitaminokat, ami 80% tobbséget jelent.

Az egészséges taplalkozassal kapcsolatban kivancsi volt a szerz6 hanyan érzik ugy, hogy a
taplalkozasuk megfeleld vagy esetleg egészségtelen. Erdekes, hogy a valaszadok 40%-a
(18f8) érzi, gy hogy nem téaplalkozik egészségesen. Az éves kotelezd orvosi vizsgalat
eredményeképpen a hivatasos allomadny minden tagja részt vesz rendszeres orvosi
vizsgalatokon.

On egészségesen
taplalkozik?
igen
nem
0 20 40 60

2. diagram. On egészségesen taplalkozik?
készitette: a szerzé
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A 9,10, 11.,12. kérdésekre adott valaszok alapjan levonhatjuk azt a kdvetkeztetést, hogy a I.
csoportndl kizardlag mozgasszervi betegségek figyelheték meg. A II. csoportban mar
talalkozhatunk 2 f6 esetén keringési rendszer betegséggel. A III. csoport esetén pedig boviil a
paletta 7 f6 keringési rendszeri betegségben (magas vérnyomas) szenved, 3 f6 1€gz6 rendszeri
betegségben (allergia, COPD), mozgasszervi betegsége 6 fonek van.

A mozgésszervi betegségeknél szines a paletta, megtalalhatok a gerincsérv, iziileti gyulladas
¢és kopas, kiilonbozo ficamok ¢€s sériilések.

15. kérdés: Munkahelyi balesete a II. csoportban 2 fonek, a III. csoportban 3 fonek volt.
Jellemzd veszélyforrds ebben az esetben a laktanyai sportfoglalkozasok és a karesetek
felszamolésa kdzben bekovetkezd sériilések.

Mentalis probléméja egyik csoportban sincs senkinek a beérkezett valaszok alapjan.

A kérdoivben felmérésre keriilt, hogy a tlizoltok, hogy értékelik, a sajat munkéjukat sokszor
kertilnek e stresszes helyzetbe. Az eredmény alapjan, 21 {6, 47% érzi tigy, hogy sokszor keriil
stresszes helyzetbe a munkavégzés soran.

16. kérdés. Az élvezeti szerek hasznélata igen jelentds mind a harom csoportndl, bar dontd
részben alkalmankénti a hasznalat. legjellemzdbb élvezeti cikkek az alkohol és a cigaretta.

A  megkérdezettek koziil, senki nem jar semmilyen tipusi terapiara, ebbdl arra
kovetkeztethetlink, hogy a betegségek megeldzésével illetve a mar kialakult betegségekkel
nem nagyon foglalkozik az dllomany. Ennek ellenére 21 {6 gondolja azt, hogy sziiksége lenne
valamilyen terdpiara. A terapidk koziil a pszichologust, gyodgytornat, masszast, és a
csontkovdacsot tartanak sziikségesnek a tlizoltok.

Arra a kérdésre, hogy ,,mit tesz annak érdekében, hogy minél egészségesebben tartsa magat?”
mind a harom csoport egyontetiien a testmozgast, egészséges taplalkozast adta meg valasznak.

A kérdbiv vizsgalata soran megfigyelhetd volt ennél a kérdésnél, hogy a 30 év alatti
korosztaly esetében 0sszesen 1 f6 adott ,,semmit” véalaszt, mig a 30 év feletti Allomanynal 9 {6
azaz 20% adta ugyanezt a valaszt.

Amit tenni szeretnének az egészségiik érdekében az kozel egybevagd az el6z6 kérdésre adott
valaszokkal. A héarom csoport az egészségesebb ¢Elet érdekében tobb testmozgast,
egészségesebb taplalkozast és tobb pihenést végezne a mostani allapothoz képest. Ami
érdekesség, hogy a II. csoportnal megjelent a joga és relaxacios foglalkozasok 4 6 esetében.

KATASZTROFAVEDELEM HIVATASOS ALLOMANY KOREBEN
ELOFORDULO FOBB EGESZSEGVESZTESEGEK PREVENCIOJA

Hypertonia prevencidja

A megeldzés célja: az egészséges €¢letmod hirdetése, az egészséges és a kedvezbtlen sziv €s
érrendszeri rizikofaktorral rendelkezd egyének részére.

A betegtanacsadas magaban foglalja:

o testsulycsokkenést, ami a 20-27 kg/m2 BMI érték elérése.
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e alkoholfogyasztas mérséklését, felnott ffi 20-30g/nap, né 10-20g/nap
e tObb testmozgast
e natriumbevitel csokkentését, konyhasé napi mennyisége legfeljebb 6g
e kalium, magnézium, kalciumszint fenntartasat
e dohanyzas abbahagyasat
o atelitett zsirok és a koleszterin fogyasztasanak csokkentését [16]

A vérnyomascsokkenést eldsegitd életmod valtoztatasok:

Rendszeres aerob testmozgas, ami magaban foglalja a mintegy 20 perctdl a tobb 6ran at tarto,
megfeleld oxigén jelenlétében végzett edzést vagy tevékenységet, ahol az energiat nagy
tobbségben a szervezet szénhidratok és zsirok felhasznaldséval biztositja. E mozgésforma
rendeltetése a keringési rendszer fejlesztése, a testtomeg kedvezdvaltoztatisa és a zsirégetés.
Dinamikus izotonias mozgast 3-4 alkalom/hét 30-45 perc/alkalommal végezziink. A
dohanyzas abbahagyasa rendkiviili fontossaggal bir a magas vérnyomas elleni harcban. Az
¢letmddbeli valtozasok alapja az egészséges taplalkozds bevezetése a mindennapjainkba,
ugymint a karos zsirbevitel csokkentése, zoldség, gyiimdlcs, halfogyasztas novelése. [17]

AZ EGESZSEGES ELETMOD ES AZ EGESZSEGFEJLESZTES
ALKOTOELEMEINEK A KATASZTROFAVEDELEM RENDSZEREBE
VALO BEEPULESE

Az egészségfejlesztés tdgabb értelemben magéaban foglalja az Gsszes olyan, az allomany, és
vezetOk altal kozosen hozott intézkedéseket, amely az alloméany egészségét és jO érzetét
szolgaljak. A legfontosabb célja, olyan szervezeti kultira kialakitasa, amely az allomany
egeszseégét ugyanolyan fontosnak tartja, mint az elérendd szervezeti célokat, tovabba a vezetés
a jovobe tekintd, egészség centrikus munkaszervezéssel nagy hangstlyt fektet a megeldzésre
(pevenciora).

Az allomany egészségi allapota, teljesitménye €s a szolgalatszervezésre rott egészségiligyi
terhelés kozotti 0sszefliggések:

e A egyén betegség miatti tavolléte mind a munkaltatora, mind a szolgalatszervezésre
komoly terheket rohat.

o Attol fliggben, hogy az egyén milyen fizikai €és mentalis egészségi allapotban kezd
egy bizonyos munkahoz, att6l fliggden mas- mas hatékonysaggal fogja elvégezni azt.

e A valamilyen betegség megléte, koncentraci®6 hidnya mellett végzett munka,
ugyanugy veszteséget okozhat a munkaltato szervezetnek, mint a teljes tdvolmaradas.

Ahhoz, hogy az allomany szdmara egy hatékony egészségfejlesztési programot dolgozzunk
ki, fel kell mérniink, hogy a szervezetnél dolgoz6 milyen fittségi és egészségi allapotban van,
illetve, hogy milyen tényezdok veszélyeztethetik egészségét.

Az allomany egészségi allapotat veszélyeztetd tényezok a kovetkezok:
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Dohanyzas

Alkohol

Mozgasszegény életmod
Egészségtelen taplalkozas

Tartos stressz

A katasztrofavédelem rendszerén beliili egészségfejlesztési programok pozitiv hatasai a
kovetkezOk lehetnek:

Munkaltatd szamara

csokken a hianyzasok szama,

csOkken a betegallomanyban toltott ido mértéke,
csokken a fluktuacio,

csokken a munkahelyi balesetek szama,

javul az egyén teljesitoképessége

javul a szervezet kiilsd, belsd megitélése

nd a szervezettel vald azonosulés, lojalitds mértéke

Az allomény szdmara

csOkkenek az egészségkarosodast eldidézo rizikofaktorok,

pozitivan valtozik az egyén egészséghez, egészséges ¢letmddhoz vald viszonya,
javul az allomany fittségi allapota,

javul a munkahelyi légkor és az egyének kozotti kapesolatok,

nd az egyén munkahelyi elégedettsége.

KATASZTROFAVEDELEM RENDSZEREBE BEEPITHETO
PROGRAMOK

Mozgasprogramok

Az el6irt 6raszdmu sportfoglalkozasok keretében €s a parancsnoki i1d6 terhére végezhetd
foglalkozasok.

keringést tamogato-illetve fejlesztdé mozgasformak: futds kerékpéarozéas (spinning),
deepwork, nordicwalking, cardié gépek (elipszis tréner, futdgép,)

er0-alloképességet fejlesztd mozgasformak:bodyartdynamic, funkcionalis edzések
(TRX), szabad stlyzos edzés

1égz6rendszert fejleszté mozgasformak: joga, 1€gz6 torna, bodyart flow
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e mozgasszervi elvaltozasokat megel6z6 mozgasformak: stabilizacidos core tréning,
koordinacids tréning, preventiv gerinctorna, stretching, pilates, bodyartbasic és strech

e kiegészitd terapiak: masszazs, Szauna

A mozgasprogramokat lehet csoportosan végezni, illetve egyéni edzésterv alapjan. Ha a
szolgalati csoportban vagy a tlizoltosdgon van edzdi végzettségl illetve személyi edzd
végzettséggel rendelkezd személy, akkor a segitségét igénybe kell venni. Esetlegesen ilyen
végzettséggel rendelkezd kiilsOs segitségét kérni a gyakorlatok helyes végrehajtasara és a
balesetveszély elkeriilése érdekében.

Taplalkozasi programok

A dietetika a taplalkozas, az élelmezés tudomanya. Klinikai gyakorlattal rendelkez6 dietetikus
korszerli, kiegyensulyozott taplalkozasi tanidcsok mellett a kiilonbozd megbetegedések
gyogyitasat célzo, egyénre szabott diétas tanaccsal latja el a pacienseket. Specidlis diétak
(laktoz-, lisztérzékenység, cukorbetegség, epebetegségek, gyulladasos bélbetegségek, stb.)
Osszedllitasaban is segitséget nyujt. [18]

Elméleti és gyakorlati taplalkozasi tanacsadas:
o Téplalkozassal kapcsolatos diagndzis felallitdsa (anamnézis és taplalkozési terv)

e A (dietetikai szempontok beépitése az egyén étrendjébe, életmodjaba (ennek
eldsegitésére mintaétrendek, tdpanyagtablazatok sziikség szerinti alkalmazésa)

e Taplalkozasi programok: Lehetnek személyre szabott illetve meghatarozott teriiletre
fokuszalo taplalkozasi programok.

e Személyre szabott taplalkozasi program az egyén korelézménye, aktudlis egészségi
allapota €s az elérendd cél alapjan keriil 6sszeallitasra

e Meghatarozott taplalkozasi program egy altalanos taplalkozasi ajanlds. Ami lehet,
fogyokuras, sporttaplalkozasi, kiilonbozd allergidas illetve testtomeg noveld
taplalkozasi program is.

A mozgasprogramokon ¢és taplalkozasi programokon kiviil, méas egészségmegirzést segitd
modszereket is lehetne alkalmazni a tlizoltok esetében. Ilyenek lehetnének, a dohanyzasrol
leszoktatd programok, a kiilonb6zd stressz kezeld programok. Ezen eldnyeit és hatdsait a
hivatasos allomanyra a szerz6 egy kovetkezd tanulmany soran kivanja részletesen kifejteni €s
bemutatni alkalmazhatosagukat a beavatkozé allomany korébe.

OSSZEGZES

A szerzd célja a tanulmany megirdsaval a tlizoltok egészségi allapotanak megismerése, a
beavatkozo allomany véleményének felmérése, a témaval kapcsolatban, hiszen az elmult évek
valtozasai kovetkeztében a tarsadalombiztositdsi Oregségi nyugdijkorhatar az iranyado a
hivatdsos allomany szamara is. Kordbban nem fektettek akkora szerepet az allomany
egészségmegoirzésére, mert a viszonylag korai nyugdijazdsok miatt a szervezeten beliil nem
volt érzékelhetd a fobb egészségveszteségek karos hatdsa. Napjainkban viszont aktudlis
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kérdéss¢ valhat a hivatdsos allomany egészségvédelme, az évek sordn egyre idds6dd
alloméanyt egyre jobban érzékeny lesz a megbetegedésekre. A szerzé célja az volt, hogy
felkutassa, melyek, azok a rizikofaktorok melyek veszélyeztetik az egyre id6s6dé allomany
egészségét ¢és milyen Iépéseket tehetiink ezek csokkentése érdekében. Mivel ezek a
rizikofaktor csokkentd teenddk a civil szféraban mar megtalalhatok, probaltam a szervezethez
beilleszthetoket Osszegylijteni. A megfeleld tajékoztatassal és odafigyeléssel a megfeleld
egészségvédelmi programok alkalmazasdval a hivatasos allomany egészségben -eltoltott
éveinek szama meghosszabbithato.

LA mi a KOFOP-2.1.2-VEKOP-15-2016-00001 azonositészami, ,,A j6 kormanyzast
megalapozd kozszolgalat-fejlesztés” elnevezésii kiemelt projekt keretében miikddtetett
Concha Gy6z6 Doktori Program keretében, a Nemzeti Kdzszolgalati Egyetem felkérésére
készilt.”
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