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KOZLEKEDESI BALESETI
STATISZTIK AK

¢ Ismerik a nyari-teéeli kozlekedeés
veszélyessége kozotti kiilonbseget

¢ Ez mind a kozuti balesetek szamaban, mind
sulyossagukban nyomon kovetheto

¢ Ezt a markans kiilonbséget jellemzoen az
ut- es latasi viszonyok kulonbozosegevel
magyarazzak

¢ Felmeriil ugyan a nap szerepe - de csupan,
mint a latasi viszonyok egyik osszetevoje

¢ A rossz latasi viszonyokban a nap hlanya
helyett a hangsuly a sok csapadék- eso, kod,
ho — szerepeéere helyezodik
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¢ Az eves kiegyenlitett kozlekedési
teljesitményt céloztam meg - vagyis
a kedvezo ,,nyari statisztika”
kiterjesztését a téli kozlekedésre is

¢+ Ezt 4gy gondolom lehetseégesnek, ha a
kozlekedok kozlekedési
teljesitményének novelésére konnyen
megvalosithato ajanlasokat tudok
tenni
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¢ A kiilonbo6zo kutatasok 13%- 15%-
2590 - 50%0 és 56%-ban talaltak
kisérletileg igazolt — meért - javulast

+ Kiilonféle teriileteken: a fizikai munka
—az izommunka optimalizalasa — a
sport - az ALLOKEPESSEG — a
REAKCIOIDO -A SERULESEK

BALESETEK CSOKKENO ARANYA —
sth.. teruletein
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ONMAGUNKERT VALLALT FELELGSSEG-
KIINDULOPONT: LASSUNK TISZTAN

Altalanos Ellenorzo Lista: milyen veszelyes vagyok
Kor: 18-26

Nem: ffi =vezetési képesség tulértékelo

Vezetési tapasztalat: 2 év alatt = vezetési onismerethiany
Fiziologiai karbantartottsagom

E]szakal alvas mennylsege jellemzoen 6 ora alatt

Ejszakai alvas minésége: rossz, nyugtalan, zavart
Alkoholfogyasztas jellemzo

Dohanyfogyasztas, mint agyi eérsziikito

Etkezési szokasok:

Friss ételek, zoldségek, gyiimolcsok, hiusok, zsirok keriilése
Tiszta viz, mint ital keriilése

Testedzési-mozgasi szokasok:

pl. harcmuvészet vagy mas definialt sport nem szerepel az altalanos
napirendemben

napi 72 ora sétanal is kevesebbet jarok gyalog
Pszicholégiai karbantartottsagom:

Se joga, se relaxacio, se pl. meditacio vagy mas pszichés karbantartas nem
szerepel az altalanos napirendemben

+ Kevés szoros baratom van, s velitk sem beszélgetni szoktam
Eletstilusom:
+ Juppy/egyediil elo— nem gondoskodom semmirol/senkirol
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ONMAGUNKERT VALLALT FELELGSSEG-
NAPI ELLENGRZ6 LISTA

Ma milyen veszélyesen (ilok a volan mellé

® 66

® 6 6 00

Fiziologiai karbantartottsagom:

nem tettem semmit tegnap fiziologiai jollétem érdekében - sport

dohanyoztam

ya _i_aiilvésom mennyisége: 6 ora alatt, v. korabbi napokrol hozott
efici

Napi alvasom minodsége: rossz, nyugtalan, zavart

Tegnapi eétrendem: fast food

Tegnapi ,italrendem” : fogyasztottam alkoholt

Pszichologiai karbantartottsagom:

Nem tettem semmit tegnap pszicheés jolletem erdekeben- elmeny,
relax, meditacio, onfejlesztés

A ,,harom alattomos gyilkost” nem tartottam tavol magamtol -
cukor - liszt - tej

Fogalmam nincs arrol, hogy milyen vitaminokra lenne sziuksége a
szervezetemnek a valasztott életmédom mellett a betegségek
rovid- és hosszatavu elkeriilése érdekében
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+ Minden gondolatomat és
tevékenysegemet athatja és motivalja
a masokert érzett felelosseg és
tenniakaras

¢ A segitség modja is nagy fontossagu
— mineél egyszerubb, tisztabb,
természetesebb egy megoldas,
szamomra annal nagyobb értéeket
képvisel
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¢ Pl. DR. FEREYDOON :
BATMANGHELID] - A TESTED VIZ
UTAN KIALT - tapasztalatai
lenyugoznek

¢ De nincs ezzel mindenki igy — ezt
pl. a placébo - kisérletek
izgalmas tarhaza is bizonyitja
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Egy kiemelkedoen fontos psziches
dimenzio hatarozza meg a
fogadtatast: a tudomany ezt a ,,
kontroll helye”-ként ismeri, azaz
» kiilso kontroll - belso kontroll”
dimenzioként azonositotta az 50’
években Julian Rotter - s
kidolgozta az , attribucios stilus”
teoriat.

Urban-Erend/ Ildikor= 2045, 105175 NKH™ KTE KONFERENCIA



¢ A kiilso kontrollos szamara
fontos a ,,marka”, a ,,nagy nev”,
a fonok utmutatasa, ez igazitja el
ot az életben

¢ A belso kontrollos maga is
eligazodik, nem var — mert nincs
szuksege ra - kulso

s £

megerositest, jovahagyast
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+ Lelkesen felkarolta a teoriat — és
lazas kutatasokba kezdtek - ennek
eredmeényeként szamos osszefiigges
tarult fel:

¢ pl. a belso kontrollosok jellemzobben
egeszsegesebbek, es 50%-al
valoszinubben tovabb is elnek

+ Hasonloan szoros osszefiiggeéest

talaltak az optimizmus -
pesszimizmus dimenzioval is

+ Valamint az aktivitas — passzivitas
dimenzioval is
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Mas intervencio hatékony a belso és
mas s kulso kontrollosok szamara

¢ A kiilso kontrollosok szamara fontos
az ,eros es nagynevu” gyogyszer

¢ A belso kontrollosok szamara
fontosabb a gyogyszer- mellék-,
egyiitt- és kdolcsonhatasok
kiszamithatatlan keveredésének
elkeriiléese, ezzel a
~mellékhatasprofil” kivédése
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Elsoként 1956-ban azonositotta Hettinger és Miiller az
éves teljesitményingadozast. Amikor ezt abrazoltak,
a mintazatbol egyértelmuve valt, hogy a
teljesitményingadozas a vér D-vitamin-szintjének
fuggvenyeben mozog, s az evszakonkent eltero UV
sugarzas intenzitasat kovetve folyamatosan valtozik.

Ebben az az erdekes, hogy ez a tudas mar
evtizeddekkel ezt megelozoen letezett, de mivel
sportteljesitmények fokozasaban alkalmaztak -
hetpecsetes titokkent kezeltek — jellemzoen a|, keleti
blokk” sportoloit ,,doppingoltak” igy - (is!)

Pl. 1927-ben a keletneémet sportvezetes , kvarclampa-
kezelest™ rendelt el a sportolok szamara
teljesitmenyuk novelese erdekeben.
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A reakcioido-vizsgalatok szintén arra az eredmeényre
jutottak, hogy nyaruton a legjobb az emberek

reakcioideje.

A reakcioido javulasat mérve Slﬁmund 1956) harom
hét alatt 25%-0s javulast értek el - itt a kezelés
abbahagyasa utani teljesitmenycsokkenest is
bevettek a vizsgalatba — és azt talaltak, hogy harom
het alatt eliminalodott a szerzett elony.

Tovabbi erdekesseg, hogy gyermekek koreben
hatvanyozott eredmenyeket kaptak = egy even at
120 fot , kezeltek™ kvarc-lampaval (Ronge, 1952). Itt
kontroll-csoport is volt — az o teljesitmenyiitk mutatta

iellemzo evszaki ingadozast — mig a kezeltek
alloképessége egész even at egyenletesen magas
volt — 569%-al haladta meg a kontrolloket!
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A kvarclampa-kezeléses vizsgalatok
jelentos eredmeénye volt annak
regisztralasa, hogy a sériilések 50%-
al csokkentek. Ekkor fedezték fel,
hogy a D-vitamin a sériilésveszélyt is
jelentosen csdkkenti.

Ezeket a vizsgalatokat a torések
esetére is alkalmaztak, és szinten azt
talaltak, (Snyder és mtsai.)hogy a
toreskockazat is jelentosen csokken.
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Az igazi dobbenet a 2007 utani vizsgalatok soran érte a
kutatokat — ugyanis mind sportolok, mind pl. tancosok -
mind civilek esetében dramai eredmeényeket kaptak - igen
magas toreskockazatot — még ,spontan torest” is fiata
sportolok esetében, és a tobbi sériilés is kimagaslo
gyakorisagot mutatott.

Kerestek a jelenség hatterében meghuzodo okokat — s ezeket
maguk a seriiltek talaltak meg. Eletmodjuk adta meg a
magyarazatot Mindannyian ugyanis a kozegeszsegugy s a
media hatasara ovakodtak a naptol, a szolarium a tiltasok
miatt szintén szoba sem keriult, és ha napra kellett
mennilik, oriasi mennyiségii napvedot hasznaltak.

Ezzel sikerult D-vitamin szintjuket annyira lecsokkenteniuk,
hogy az detektalhatatlanna — €s egyben ezzel
eletveszelyesse tenni.
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Mindezek alapjan a kozlekedésbiztonsag teren
,Lelentos teIJeS|tmenyl_1avuIast — es egyben
aleseti kockazatcsokkentést erhet el az a
ceg, amely gépjarmuyvezetoi szamara erdemi
D-vitaminszint-emeleést tud biztositani.

Ezt teheti eészrevetlenul, beavatatianul - pl.
,,macsosa _erosités” kontosébe bajtatva,
vagZ? oskodoan, szolarium-studiot
rendelkezésre bocsatva.

Es lehet a kiils6-kontrollosoknak kedvezve -
nagynevu gyogyszerek egisze alatt.

Urban-Erend/ Ildikor= 2045, 105175 NKH™ KTE KONFERENCIA 17



KOSZONOM

77

&7
L

IRBANSFRENDINIDIKO
3618016220650

UrbansErendl Idikor =205 10172 NKHE= KTE KONFERENCIA



