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A hangulatunk latja el6nyét vagy karat annak, mi keriil a tanyérunkra, és a helyes
menii idével még valtozik is - deriilt ki az amerikai Binghamtoni Egyetemen végzett
kutatds eredményeibdl. A 30 év alatti fiatalok esetében a rendszeres huisfogyasztds
és a testedzés allt egyenes Osszefiiggésben a jé hangulattal (az agyi ingeriiletatvivg
anyagok révén), a mérleg minimum heti harom alkalomnal billent at pozitiv irdnyba
mindkét tényezd esetén. Hangulatjavitds szempontjabdl 30 f616tt ugyanakkor az
antioxiddnsok veszik 4t a fészerepet a tanyérunkon (az életkorral pArhuzamosan
novekvé antioxiddns-sziikségletiink miatt), illetve hangstlyossa valik a kéretlen
szimpatikus idegrendszeri aktivitdst kivalt6 falatok és kortyok mellézése. Ezek
olyan, magas glikémidas indexti ételek és italok, amelyek hirtelen megemelik a vér-
cukrot, és ezzel stresszvalaszt aktivalnak a szervezetiinkben (példaul a cukros
ételek és italok, a fehér lisztbdl késziilt élelmiszerek). A Nutritional Neuroscience
hasabjain publikalt kutatas kockazati listajara felkeriilt a kavé és a reggeli étkezés

kihagyasa is, ezek szintén a test stresszvalaszat ingerlik, kihatva a hangulatunkra.
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FILM
ELTOROLNI FRANKOT

A Velencei Nemzetkozi
Filmfesztivalon mutatkozott

be Fabricius Gabor elsé

filmje, az Eltérélni Frankot.

A torténet 1983-ba visz vissza,
a vasfliggony mogé. Frank egy
underground zenekar frontem-
bere, aki nem tud beilleszkedni
a szocializmus orwelli csend-
jébe. Pszichiatriara kertl, ahol

a rendszer az ellenségeit
titokban prébalja elhallgattatni.
Egyszerre lathatdva valik a meg-
foghatatlan paranoia és elnyo-
mas, amibe Frank belesziiletett.
A hatalom jelenléte, a haboru
lehetésége, a f6szerepld
magdra hagyatottsaga, kiszol-
galtatottsdga, majdani ldzadasa
minden pillanatban sulyosan
érzékelhets. Rendhagyé mdédon
a film, amely az elhallgatott és
eltorolt torténeteknek allit doku-
mentarista hliséggel emléket,
fekete-fehér és szines verzidban
is lathato lesz a mozikban.

Bemutaté: 2021. oktéber 7.
Forgalmazza: Mozinet Kft.

KARRIER

mint véddofaktor

Egy nyugdijas professzor megengedheti maganak azt
a luxust, hogy olyan témaba assa bele magat, ami
igazan lazba hozza. Igy indokolta részvételét John
Johnson, a Penn State Egyetem nyugdijas profesz-
szora abban a kutatasban, amelyben a Covid-id4szak
atvészelését allitottak parhuzamba a hatborzon-
gatd, zombis horrorfilmek imadataval. Hipotézisiik
szerint az apokaliptikus torténetek rendszeres fo-
gyasztéit nagyobb felkésziiltséggel érte a mindenki
szamara varatlan pandémids id6szak, mint azokat
az embereket, akik kordbban nem néztek ilyen fil-
meket. Eredményeik alatdmasztottdk a varakoza-
sukat: a horrorfilmek nézése valéban egyfajta vé-
dofaktorként, felkésziilésként hatott a vildgjarvany
okozta kihivasokkal szemben, névelve az egyének
reziliencidjat, mégpedig a torténetek ismerdsségén
keresztiil. Altaldnossagban véve, legyen sz6 konyv-
rol, filmrél vagy barmilyen el6addsrdl, a torténetek
nemcsak szorakoztatnak, de felkészitenek benniin-
ket az életre - vonta le a kutatas egyik legfontosabb
tanulsdgat Johnson professzor a Personality and
Individual Differences 2021-es szamaban.

ONLINE ALLASBORZE
A HVG-TOL

2021. oktéber 5-7. kozott teljes
biztonsagban rélelhetsz dlmaid
allasara - igy akar harom
nap alatt megvaltoztathatod
az életed. Borzénken ezuttal
a virtualis térben taldlkozhatsz
a munkaaddkkal, kézvetlentl
Latnyujthatod” az 6néletrajzod,
és néhany 6ra alatt akdr ra
is taldlhatsz 4j munkadra.
Mindezt biztonsagosan,
kényelmesen teheted meg -
akar otthonrdl - a HVG Online
Alldsbdrzén. Tovabbi részletek,
regisztracio: allasborze.hvg.hu
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a tengerre

A Michigani Allami Egyetem kutatéi min-
den kétséget eloszlattak afeldl, hogy egy
tengerparti otthon stresszcsokkenté ha-
tasu a lakdjara. A Health & Place cimii
lapban ko6z6lt tanulmanyban elséként
mutattak ki statisztikailag megragadhat6
Osszefiiggést az egészség és a vizkozelség
kozott. A kutatas helyszinéiil Uj-Zéland
févarosa, Wellington szolgdlt, amit a Tas-
man-tenger és a Csendes-6cean is koriil-
olel. Kiilonféle topografiai adatokat vetet-
tek dssze egy reprezentativ adatgytjtés
egészségre vonatkozo valaszaival, majd
kikiiszobolték a vagyon, nem, életkor és
egyéb befolydsold tényezok hatasat, és
megvizsgaltdk a kapott eredményeket.
A tengerparti kildtds, a ralatas a vizre
egyértelmtien dsszefiiggott a mentalis jol-
léttel, az alacsonyabb stressz-szinttel, akdr-
milyen z6ld kornyezettel vetették dssze.
A kutatdok a mentdlis egészség tjabb pro-
tektiv faktordt azonositva iidvozolnének
olyan egészségpolitikai kezdeményezést,
amely elérhet6 és megfizetheté tengerparti
otthonok tervezését szorgalmazna.
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Fejlesztheto I
jatékossag %
A jatékossag nem kébe vésett tulajdonsag, hanem egy-
szerl gyakorlatokkal fejleszthetd, kovetkezésképpen
az élettel vald elégedettségiink is novekedhet dltala —
allitjak a tavaly nyaron az Applied Psychology: Health
and Well-Being cimti lapban kozzétett vizsgalat készi-
t6i. A németorszagi Luther Marton Tudomanyegyetem
zaszlaja alatt futott kisérletben az alanyoknak egy-
szert, a pozitiv pszicholégia irdnyelvein alapuld felada-
tokat kellett végezniiik. Péld4aul a nap végén le kellett
irniuk harom olyan helyzetet, amikor jatékosnak érez-
ték magukat aznap, részletezniiik kellett az ezzel kap-
csolatos élményeiket, vagy szokatlan helyzetben kellett
jatékossagot fantazialniuk, amit szintén irdsba kellett
foglalniuk. A kontrollcsoport pedig a kutatasra nézve
irrelevans feladatot végzett. A hétnapos kisérletben 533
onkéntes vett részt, akiket személyiség-kérdéivek kitol-
tésére is megkértek a vizsgalati szakaszt megel6z6, és
azt koveto6 hetekben. A kutaték varakozasainak megfe-
lelden a feladatok hatasara nétt a tudatos odafigyelés
a jatékos beallitottsagra, ami tobb pozitiv érzést, igy
Osszességében az élettel valé nagyobb elégedettséget
eredményezett a kisérleti személyeknél.

Tobb bajvan _@%
a fiatal fejekben OE:}

Jelentésen nétt a hangulatzavarok tiineteinek eléfordu-
lasa a kamaszok és a 25 év alatti fiatal felnéttek korében
az utébbi évtizedben - deriilt ki az Amerikai Pszicho-
légiai Tarsasdg altal kozzétett kutatasbol. A San Die-
g6-i Allami Egyetemhez kothet6 vizsgalatban mentélis
egészséget koriiljaré nagyszabasi nemzeti adatgytijtés-
bdl dolgoztak a kutaték. 600 ezer kamasz és fiatal felndtt
valaszait elemezték a 2005 és 2017 kozotti idészakbol.
A fiatalok beszamoléiban 12 év leforgasa alatt 52-71
szazalékkal nott a pszichés megbetegedésekre utal tii-
netek el6forduldsa, példaul depresszi6 vagy ongyilkos-
sdgi késztetések. Igy 2017-re a vélaszaddk 10-13 szdza-
léka szamolt be arrdl, hogy érintette valamilyen stlyos
pszicholdgiai probléma a megel6z6 egy hénapban - és
hol volt még akkor a koronavirus-jarvany nyomaszté ha-
tasa? A fiataloknal mutatkozé aggaszto eltolédas a men-
talis problémdk iranyaba nem jelentkezett mas korosz-
talyoknal, s6t 65 év felett inkdbb enyhe csokkenésre
lettek figyelmesek a kutaték. A Journal of Abnormal ;

Psychology szaklapban publikalt tanulmanyban a je- ' /
lenség mogott feltételezett okokrol is irnak, ramutatva

az elektronikus kapcsolattartasi formak terjedésének,

a digitdlis média, a sorvadé személyes interakciok és az I

alvashiany karos hatdsaira az identitaskeresés szakasza- /
ban 1év6 korosztalyoknal. i
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+A betegség arrol is _
sz6l, hogy mit rejtiink
el 6nmagunk elol”

[Y43:74H CZEGLEDI FANNI

A SzomatoDrama moédszer megalkotdja szerint bar
joval tobbek vagyunk a testiinknél, mégis a legkozelebbi
hozzatartozonkként lenne érdemes ra tekinteniink.

A pszichoterapeutat elidegenedésrol, a testiinkkel
torténo szeretetteli egyiittmiikodésrol és az elvarasoktol
valo felszabadulasrol is kérdeztiik.

8 HVG EXTRA



