Elettani hatasok, amelyekre nem forditunk kell$ figyelmet

Selye Janos, magyar szarmazasu belgyogyasz és kutatoorvos munkassagaval a stressz
elméletet alapjait fektette le. Sokan az orvostudomany Einsteinjének is nevezik nagy
horderejii kutatasai miatt, melyekkel tovabbi kutatasoknak nyitott kaput. Koztudott, hogy a
zaj stresszhatast jelent, de sokszor nem gondolunk arra, hogy ez bizonyithatdo és mérhet6
elvaltozasokat okoz a szervezetiinkben, ezeket kutatta Selye Janos.

Stressz forrasok lehetnek egyrészt a Kiilonb6z6 fizikai hatasok, melyek megterhelést
jelentenek az emberi szervezetnek (példaul az arviz, foldrengés, extrém hdémérsékleti
viszonyok), és tobbek kozott a zajartalom is ide sorolhatd. A stresszforrasok masik nagy
csoportjat alkotjak a nehezen elviselhetd pszichés hatasok, melyek lehetnek példaul az
¢lethelyzet valtozasok, a csaladi, parkapcsolati konfliktusok, munkahelyi nehézségek, vagy
éppen a munkanélkiiliség. A stressz onmagaban nem rossz dolog, nem vezet mindig
betegséghez, s6t eldsegitheti a teljesitményiinket. Ekkor beszéliink ,,jo stressz”-rél (eustressz),
melyre mintapélda a vizsgadrukk. Ha azonban tartoés vagy nagymértékii a terhelés, akkor a
stressz az ,,rossz stressz” (disz-stressz), mert nem tud hozzé alkalmazkodni a szervezetiink, és
ez szabad utat nyit a betegségeknek. A stresszhatds kozvetitéi az idegrendszer és a
hormonrendszer (az adrenalin, a noradrenalin és a kortikoszteroidok). A stressz az egész
embert befolyasolja és pszichoszomatikus uton fejti ki hatasat, ebben a folyamatban valosul
meg az ember ¢és a kornyezet kdlcsonhatasa.

A zaj okozta egészségkarosodasok koziil altalaban a jéghegy cstlicsat, a hallorendszeri
hatasokat ismerjiik, melyek mar 87 decibel hanger6 felett kimutathatoak, ez azt jelenti, hogy
atmeneti vagy maradando hallaskarosodas johet 1étre. A zaj masik, a hallorendszeren kiviili és
az egész szervezetiinkre gyakorolt altaldnos hatdsa mér sokkal kisebb hangerd esetén, 25
decibel felett észlelhetd és mérhetd.

A kornyezeti zaj hatésait az éjszakai zaj hatasanak vizsgélataval bizonyitottdk, az errdl
sz0l6 tudoményos bizonyitékokat teszi kozzé a ,, Night noise guidelines for Europe” cimi
WHO altal 2009-ben kiadott szakmai Gitmutato.

Az ¢jszakai zaj bizonyitottan hatassal van az alvas mindségére, és az alvas mindsége
pedig bizonyitottan hatassal van az egészségiinkre. A kiilsd, lakdépiilet eldtti hatarértéknek
tekinthetd megengedett 55 decibelnél nagyobb éjszakai zaj szamos betegség kialakuldsat
segiti eld. (A legutobbi, 2007. évben késziilt atfogd felmérés szerint a budapesti lakossag kb.
35%-at éri ennél nagyobb zajterhelés az ¢&jszakai iddszakban!) A belsd, lakoszobara
vonatkoz6 hatarérték ennél kisebb, 25-30 decibel, ez biztositja a zavartalan alvast.

Az ¢jszakai zaj hatdsara az alvads fazisai megvaltoznak, tobbszor felébrediink, a
nyugtalan alvas miatt kialvatlanok lesziink, és ha ez hosszu ideig fennall, akkor kronikus
almatlansag jelentkezhet.

Hogyan befolyasolja ez az egészségiinket? Az alvéashidny rovidtdva hatdsai az
almossagon kiviil az idegesség, a hosszabb reakci61dd, rendellenes idegrendszeri reakciok €s
ezek miatt gyakrabban alakulhat ki balesetveszélyes helyzet. Megvaltozhat az anyagcsere, a
pajzsmirigy mikodése fokozddik, inzulin rezisztencia alakulhat ki, valamint a testhémérséklet
csokken, és az immunrendszer mitkddése is gyengiil.

A hosszatavu alvashiany stlyos pszichés kovetkezményekkel jarhat, pl. depresszid
alakulhat ki, melynek ha csak az anyagi vonzatat nézziik, akkor is szembet{iné az okozott kar,
példaul a kezelési koltségek és munkabol valo hidnyzas terén. Masrészt az alvashidny hatasara
a viselkedésben fokozodik az agresszivitas, valamint fokozott tanulasi nehézség figyelhetd
meg, ez egy valodi hatranyt jelent a fiatalok életében. Anyagcsere valtozasok jonnek létre
hosszltavon, ezt jelzi a nagyobb a kaloria bevitel, és az ennek kovetkeztében kialakuld
talsuly. Cukorbetegség johet 1étre a megndvekedett inzulinrezisztencia miatt. A tartos stressz
fokozza a savkivalasztast, igy alakul ki a gyomorfekély. A stresszhatds kronikus érsziikitd
hatdsa eldsegiti a magas vérnyomas kialakuldsat. A kéros zajhatds a sziv- és érrendszeri
betegségek 1étrejottét segiti eld, és végsd soron elvezet az infarktus kialakulasahoz. A magas



vérnyomas hazankban (és Europaban is) népbetegség, a hazai lakossag 20-25%-at érinti!
Hazankban a sziv- és érrendszeri betegségek komoly gondot jelentenek, elsé helyen allnak a
megbetegedések kozott €s a halalozas kb. fele vezethetd vissza erre a betegségcesoportra.

Ha valaki kételkedne a zaj szivinfarktust (és mas sziv- és érrendszeri betegségeket)
eldidéz6 hatasaban, elég arra gondolnia, hogy ha kisérleti koriilmények kozott vizsgalat
céljabol patkanyokon infarktust akarnak létrehozni, akkor ennek egyik maddja az, hogy visitd
zajba helyezik az allatokat.

Magyarorszagon a lakossag kozel egynegyede van kitéve a szervezetre karos
kornyezeti zajszintnek, de a lakosok nagy része szenved a forgalom vagy akér egy épitkezés
zajatol. Néhany konkrét adat harom nagyobb varosunkbdl: Pécsett a lakossag kb. 19%-a van
kitéve 55 decibelnél magasabb éjszakai zajszintnek (csak a kozati forgalomnak
koszonhetden), Székesfehérvar esetében ez az adat 25%, Budapest esetén pedig kb. 40%. (A
pécsi €s székesfehérvari adatok 2012-es évi felmérésbol, a budapesti adatok pedig egy 2006-
os felmérésbol szarmaznak.)

Az emberi szervezetet érd hatasok altalaban 0sszegzddnek, ez igaz mind térben, mind
idében. Mit jelent ez? Azt, hogy a szervezetiinket éré hatasok aldl nem tudunk elmenekiilni,
csak csokkenteni, megelézni tudunk valamennyit beldlikk. Egyéni felel6sségiink az, hogy
tegylink meg mindent, ami tOliink fligg, hogy megelézziik az egészségkarosodast, ami végso
soron a telepiilések lakossdganak karosodésat jelenti. A megeldzésnek az is egy fontos része,
hogy a még optimalis zajszinti helyek (lakohelyek, parkok, életterek) kortilményeit
megdrizziik.

A zajtérképek népegészségiigyi alkalmazasa ,nyereséget” jelent a lakossag
egészségének megdrzése szempontjabol. Azzal, hogy adatot nyujt valamennyi nagyvarosunk
terheltségi allapotarol (a lakosok nagymértékii €s kisebb mértékii terheltségérol) a zaj élettani
hatasainak tovabbi kutatasi lehet0ségét biztositja, mert meghatarozhatjuk egy tetszdlegesen
Kivalasztott teriilet zajterhelését és az ott €16 lakossag zajszint-savokba esd terheltségét. A
zajtérkép alkalmazasa ezért a civilizacids betegségek megeldzését segiti eld, mert elére
meghatarozhatoak a tervezett valtoztatasnak az ott ¢l6 emberekre gyakorolt hatasa, és ez
segitséget nyujthat a koriiltekint6é dontésekhez.

A kornyezeti zajartalom kérdését tobbféle szemszogbdl kozelithetjik meg, ezek a
részteriiletek egyiitt alkotnak teljes képet. A kornyezeti zaj problémaja igen aktualis, mert a
technikai fejlddés miatt (motorizacid, urbanizacid, szorakoztatdipar fejlédése) egyre tobb
hatés (és egyre tobb zajhatas) éri az embert, melyek karos hatésai 6sszeadodnak.

A probléma adott, de a megoldas is kézenfekvd. A zajhatasok és az altaluk okozott
betegségek megeldzhetdek — és ebben a zajtérképezés eszkoztara 0 lehetdségeket nyitott
meg. Mivel Gsszetett problémardl van szo6, dsszefogasra van sziikség a kiillonbozd teriiletek
kozott. A megeldzd orvoslds sem engedheti meg, hogy ezt az 01j eszkdzt nem allitja sajat, zaj
ellen folytatott kiizdelmének ,,fegyvertaraba”.

Minden kultura kifejezi valamilyen mddon az 0sszefogas €s egyiittmiikodés értékét és
ezek sziikségességét. Ezért valasztottam befejezésiil egy erre vonatkozo 6si kézmondast —
kozeliinkbe hozva egy toliink talan messze allo kultarat-, mely az afrikai nép bolcsességét
fejezi ki: ,, egy ujjal nem lehet mogyorét torni”.
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