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1. Absztrakt

Bevezetés

Kutatasomat a szimfonikus zenekari zenészek korében végeztem, Kifejezetten a favos
miuvészekre 6sszpontositva.

Korabban egy szimfonikus zenekar zenekari titkdraként dolgoztam, ahol felfigyeltem a
muzsikusokat érintd szamos karos egészségi hatasra. Ennek kovetkeztében készitettem el els6
kutatasomat, ami ,,A zenekari zenészek egészségiigyi problémai” elnevezést kapta. Ebben
atfogbdan vizsgaltam a zenészeket érintd problémakat, majd egyre inkabb vilagossa valt
szamomra, hogy nagy eltérések vannak a kiilonbdz6 hangszercsoportokat érintd hatasok kozott.
Célkitiizés

Kutatadsom soran felmértem a fafiivos €s a rézflivos hangszeren jatszokat érintd, szakmajukkal
Osszefliggd egészségi problémakat, nehézségeket. Célom, hogy megoldast talaljak -egy
egészségterv keretében Osszefoglalva- a kielégité egészségi allapotuk minél hosszabb ideji
fenntartasahoz.

Moddszertan

A kutatdsomhoz egy kérddivet allitottam Ossze, adott hangszercsoportra vonatkozo specifikus
kérdésekkel, amit 40 f6 fivos zenész toltott Ki. Ezen feliil az altaluk kitoltott un. Berlin teszt
eredményeit vetettem 0Ossze egy 37 f6s kontroll csoport eredményeivel. Ezen tilmenden
interjukat készitettem az egészségterv kialakitdsa szempontjabol fontos szakemberekkel, akik
ajanlasa alapjan fogalmaztam meg egy komplex, atfogd megoldasi javaslatot a fuvosokkal
kapcsolatban felmeriilé egészségi problémak megoldasara.

Eredmények

A kitoltott kérdodivek és a Berlin teszt alapjan 6sszehasonlitdsokat végeztem, kovetkeztetéseket
vontam le. Az egészségterv elkészitéséhez megfeleld szaktudassal rendelkezd orvosok,
szakemberek ajanlasait, valamint a vonatkoz6 szakirodalomban olvasott javaslatokat
hasznaltam fel.

Diszkusszio

A zenésszé valas egy hosszu folyamat, aminek minden egyes lépcséfokan oda kell figyelni az
egészség meglrzésére. Lényegesnek tartom Magyarorszdgon megalkotni egy szimfonikus és
fuvos zenekarra nézve egységes egészségligyl tervet és rendszert, egylittmiikodésben az

egészseégligy tobb, ebbdl a szempontbdl kiemelt fontossagu szerepldjével.



2. Bevezetes

Kutatasomat a szimfonikus zenekari zenészek korében végeztem, Kifejezetten a fivos
(fafavos ¢€s rézfuvos) mivészekre Osszpontositva. Vannak bizonyos atfedések a vonds
hangszeren jatszo zenészekkel, de nagyobb hangstlyt fektetek a specidlisan fa és rézfuvos
muzsikusok nehézségeire.

Korabbi években egy szimfonikus zenekar zenekari titkaraként dolgoztam, ahol felfigyeltem a
favos hangszeren jatszd muzsikus kollégaimat érintd szamos karos egészségi hatésra.
Mindennapos kapcsolatban voltam vellik, igy rendszeresen értesiiltem ilyen jelleg
panaszaikrol, ezért célkitlizéseim kozé tartozik, hogy megoldast taldljak a jO egészségi
allapotuk minél tovabbi fenntartasahoz, aminek koszonhetéen idés korukig szinvonalasan

tudjak ellatni a feladatukat.
2.1. Barcelona- Terrassa Health Promotion in Musicians, 2015

Eurdpai viszonylatban a 11. és egyben 2. vilag konferencia, ami a zenészek
egészségligyi helyzetével foglalkozik. Héazigazdai a terrassai Miivészegészségligyi Intézet
orvosai voltak. A konferencia fobb egészségiigyi témakorei a zenészek egészségvédelmének
legkiemelkeddbb problémai: a fokalis disztonia, az izom megerdltetések, a kéz bantalmai, az
egészségnevelés szerepe a zenei képzésben, ezek kiviil a megbetegedett zenészek szocidlis
problémainak kezelése (httpl). A konferencian az egyik hazigazda bevezetdjében
hangstlyozta, hogy a zenészek korében kiugréan magas a foglalkozasi artalmak
el6fordulasanak aranya, viszont sajnos ezt a tényt a tandrok, zenészek, egészségiigyi
szakemberek nem ismerik fel idejében. Ennek kovetkezményeképp a megfelelé kezelés is
elmarad. A talalkozon elhangzottak szerint a zenészek mar csak akkor veszik komolyan ezeket
az artalmakat, amikor kialakult naluk valamilyen komolyabb probléma. Az is nehézséget okoz,
hogy nem feltétleniil rendelkeznek megfeleld ismeretekkel a kockéazatok tekintetében.
Vitathatatlan, hogy a megel6zéshez a pedagogusok, zenészek és egészségiigyl szakemberek
szoros egyiittmiikddésére van sziikség. Pontosan ez a gondolat 6sztondzte a szervezdket a
konferencia megszervezésére, 1étrehozasara.

A kongresszus elsO részében a fokalis disztonia témakorével foglalkoztak az eléadok.
A betegség felléptekor izomgyengeséget érezhet a paciens a kéz és az ujjak teriiletén, bizonyos
ujjak akaratlan egyiittmozgésa 1éphet fel. Fivosoknal pedig a szaj koriili izomzat mitkodési
zavarai okozhatnak panaszokat. Ezt a betegséget foglalkozasi neurozisnak is nevezik. 150 évvel

ezel6tt jelent meg eldszor a szakirodalomban. Kezdetben fizikai betegségnek vélték, majd



elotérbe kertilt az a nézet, hogy lelki eredetii, ugynevezett hisztérias megbetegedés. Az utdbbi
né¢hany évtizedben igazolodott be az a vélemény, hogy a problémanak az okai testi eredetiieck
is lehetnek (http1). Szerencsére ez a megbetegedés igen ritka a zenészek kozott- hangzott el Dr.
Rosset, a kongresszuson részt vevd egyik orvos eldaddsaban. A mivészek gyogyitasara
szakosodott terrassai intézetben az el6fordulasi ardny 10%. A nemet és a hangszert hajlamosito
tényezOoként emelte ki kutatasai alapjan. Kozvetlen kivalté okként jeldlte meg a megndvekedett
gyakorlasi id6t, a stresszt, a rossz hangszertartasi technikat, a koncerteken elhangzd miivek
anyaganak strli valtozasat, a gyakori tanarvaltast, ami tobbnyire technikavaltozassal is egyiitt
jar. Dr. Rosset egy masik eléadasaban a szaj koriili izmok mozgaszavarainak diagnosztizalasi
eshetdségeirdl szamolt be. Felhivta a figyelmet a korai probléma felismerés fontossagara. Nem
szabad aldbecsiilni a kezdeti tiineteket, véleménye szerint érdemes rovid idon beliil szakértohoz
fordulni. A pihenés, pihentetés nem minden esetben tartozik a legjobb megoldasok kozé a
betegség kezelését illetden. Ezzel ellentétben a fizikai gondozés nagyon fontos szerepet jatszik
a rehabilitacio soran.

A talalkoz6 masik jelentds témaja az izom- tulerdltetés volt. A Kaliforniai Egyetem
Fizikoterdpias és Rehabilitacids Intézetébdl Nancy Byl részletes eldadast tartott a témaban.
Véleménye szerint a zenészek igen nagy része szenved ettdl, foként a kéz és a csuklo tajékan
jelentkeznek a panaszok. A riziko faktorok k6zé sorolta a bemelegités elmaradasat, a tobb oran
at tarto gyakorlast, a stressz eléfordulasat, a megfeleld mennyiségli alvds hidnyat, a nem
megfeleld mennyiségli viz fogyasztasat és a nem megfeleld taplalkozast. Ide sorolta még a rossz
légzési technikat, a helytelen tartast és rossz keringési rendszert, az izmok folyamatos
terhelését, az ujjak erdltetett €s gyors mozgatasat, az izmok ¢és iziiletek tilzott nyujtasat,
valamint az iddsebb korosztalyra jellemz6 romlo szdveti regeneraciot, gyogyulasi idét (httpl).
Az eldado gy véli a tulerdltetés eredményeképp gyulladés kovetkezhet a szovetekben,
valamint eléfordulhatnak degenerativ valtozasok, mint példaul az izmok sorvadasa, az inak
degeneracidja vagy a kollagén rostok szerkezetének szétbomldsa. Felvetette annak az
eshetdségét is, hogy a fokalis disztonia kapcsolatba hozhato a talerdltetéssel.

Ahogy azt Koddly Zoltdn is megfogalmazta munkéssaga soran Ki a jo zenész? cimi
beszédében, Schumann szavait idézve: ,,Sok szépen indult palya tort ketté, a testi kondicid
elhanyagoldsa miatt” (http3). Ugyanigy a terrassai konferencian is elhangzott, hogy a
megeldzés érdekében fontos a jo fizikai alloképesség, az edzés, a rendszeres sport, a helyes

taplalkozas, elegendd folyadék mennyiség bevitele és a megfeleld alvasi id6 (http1).



2.2. Fuvosproblémak részletesen

A szakirodalom segitségével probaltam sorra venni a masok altal mar kutatott és
vizsgalt fuvosokat érintd egészségiligyi problémakat. A kovetkezo fejezetben ezeket szeretném

részletesen bemutatni.
2.2.1.8zaxofontiidé és baktériumok

Az egyik egészségligyi témaju internetes oldalon megjelent cikk (http4) egy
szaxofontiidovel diagnosztizalt amerikai férfirdl szol. Az irasbol kideriil, hogy a betegség azért
kapta ezt az elnevezést, mert tobbnyire szaxofonon, klarinéton és mas fafuvds hangszereken
jatsz6 zenészek a legfobb veszélyeztetettek. Az amerikai férfit vizsgald orvosok nem tudtak
diagnosztizalni a férfi erételjes kohogését. Nem reagalt az antibiotikumokra, szteroidokra és
egyeb kezelésekre sem. Egészen addig tandcstalanok voltak, mig egyszer a beteg véletlentil
megemlitette, hogy klarinéton jatszik egy zenekarban. A kutatok miutan megvizsgaltdk a beteg
hangszerét, nagy mennyiségli Exophiala gombat taldltak rajta. A férfi gyakorlatilag ezt a
gombat 1élegezte be, két masik gomba faj kiséretében, ami allergids reakciot valtott ki. Ezaltal
elmondhat6, hogy a szaxofontiidé egy tulérzékenységi tiidogyulladas, amit tobb gombafaj
okozhat. Nagyon jol szaporodnak a ritkdn tisztitott hangszerek belsejében. Az amerikai
klarinétos allapota jelentdsen javult, miutan elkezdte rendszeresen tisztitani a hangszerét
(http4). A szaxofon ugyanis megtévesztd kiilsejével ellentétben (1. abra) nem a rézfavos
hangszerek koz¢ tartozik, hanem a fafvosok csaladjaba. A klarinétfélék tagja, megszolaltatasa

nadnyelves fuvokaval torténik (http5).

1. abra (Forras: http6)



Ezt megerdsitve olvashatjuk azt a meglatast is (http7), hogy a tulérzékenységi
tiidégyulladas kialakulasaért nem kozvetlentil a fuvos hangszeren vald jaték a felelds, hanem a
hangszeren megtelepedett gombafajok és baktérium torzsek. Maga a hangszer csak kozvetitd
szerepet tolt be. Ebbdl a szempontbdl érdemes megemliteni, hogy a réz a novényvédelemben
mar jol ismert baktérium és gombadld hatassal bird anyag (http8). Emellett fontos a rézfuvos
hangszerek fuavokaja is, ami eziistozési eljarassal késziil. Ez a zenészek szdmara szakmai
szempontbol fontos, Uigy tartjak az eziist lemez vilagosabb hangszint ad. Olcsébb eljaras, mint
az aranyozas, viszont konnyebben kopik, igy nagyobb karbantartast igényel. Emellett fontos

tulajdonsaga az eziist bevonatnak, hogy kozepes erdsségii baktériumold hatasa van.
2.2.2.Fogagy betegségek

Egy fogészati problémakkal foglalkoz6 internetes oldalon olvashaté cikk hivja fel a
figyelmet a fuvds zenészek rendszeres fogaszati vizsgalatanak fontossagara (http9). A fogagy
betegségek kialakulasat el6idéz6 foginy gyulladdsédnak kivaltd okai lehetnek a nem megfeleld
szajhigiénia, a dohdnyzas, helytelen taplalkozas, de akar a hormonalis valtozas is. Ezek a
betegségek a gyulladas elére haladtaval a fogak elvesztéséhez vezethetnek. Eppen ezért ajanlott
rendszeres allapotfelmérésen részt venni, hogy a kezeldorvos idében észre tudja venni a
problémat. A fivos hangszeren jatsz6 zenészek szamara komoly gondot jelenthet a betegség,
ugyanis a meglazult, esetleg elvesztett fogak hatasara megvaltozik az arc szerkezete, az ansatz,
valamint a beszéd is. A tiinetek korai szakaszban torténd kezelése altal megallithatok a karos
folyamatok, de akar vissza is fordithatok, olvashatjuk a cikkben (http9). A nem megfeleléen
apolt fogazat, és az emiatt kialakuld, késon észlelt betegség akar a fivos muzsikus karrierjébe

1s kerulhet.
2.2.3 Fokalis disztonia zenészeknél

Dr. Pasztor Zsuzsa irdsdban olvashatunk a fokalis disztonia témdjarol a muzsikusokra
vonatkozoan (PASZTOR, 2015). A zenész- disztonia egy feladat- specifikus mozgaszavar, ami
a hangszeres mozgasok akaratlagos iranyitdsanak elvesztésében mutatkozik meg. Ritka
foglalkozasi megbetegedésnek szamit, ami ma mar hosszas kezeléssel ugyan, de gyogyithato.
A tlinetek ko6zé tartozik, hogy hangszeres jaték kozben gy érzi a muzsikus, mintha nem
gyakorolt volna eleget, a kéz és az ujjak nem Ugy mozognak, ahogy azt szeretné, szinte
koordinalhatatlanna valnak. Késdbb egy- két ujj begorbiil, a masik kiegyenesedik, stilyosabb
esetben mozdithatatlanul gorcsbe randulnak, lehetetlenné téve a gyakorlast, a zenélést. A

betegség érdekessége, hogy gépelés vagy kéziras sordn nem jelentkezik ez a tiinet. Leon



Fleisher (sziiletett: 1928, San Francisco), amerikai zongorista és karmester (http10), aki kozel
harom évtizeden keresztiil szenvedett fokalis disztoniaban, igy nyilatkozott:

,Rendkiviili fizikai teljesitményt visziink véghez, de senki nem mondja meg nekiink, hogyan
tartsuk magunkat formaban fizikailag.(...) A sport teriiletén mar kifejlodott egy kiilon
tudomanyag, a sportorvoslas, és ebbdl csak most kezd kialakulni a zenei orvoslas. (...)
Elképesztd, hogyan folyik a zenetanitds hosszl ideje mar. Anekdotakba il16, mennyire hidnyzik
a tudomanyos, anatémiai, biomechanikai hozzaértés ahhoz, amit csindlunk.” (USZLER, PAGE,
1998).

A finommozgasok zavara a fuvosoknal az arc, nyelv és a szdj izmaiban is megjelenhetnek.
Ezaltal az ansatz elromldsdhoz vezetnek, ezt nevezziik embouchure- disztonianak- irja
munkajaban Dr. Pasztor Zsuzsa (PASZTOR, 2015). A magas regiszterben mozgd
rézfuvosoknal, mint példaul a trombita és a kiirt az ajkak széthuzasat végzé izmok gorcse
jellemzd, mig a mély regiszterekben jatszd harsona €s tuba esetében az ajkak zard izmainak a
gorcsossége fordul eld. Fafuvoknal az allkapocs €s a nyelv izmaira jellemzo ez a betegség.
Emellett kiterjedhet az evéshez hasznalt izmok mozgatasara és a beszédre is.

Az orvosi kezelések helyett vagy azzal egyidejlileg a zenészek sajat maguk altal kidolgozott
gyakorlatok segitségével probalnak javitani a helyzetliikon. Az 6ngydgyité modszer 1ényege,
hogy megvaltoztatjadk az addig hasznalt hangszeres technikat. Ha sikeril a régi jatékmodot
kiiktatni, azzal egyiitt a téves idegrendszeri program is eltlinik. Kutatok szerint sok esetben ez
eredményesebbnek bizonyul, mint a gyogyszeres kezelések. Azoknak a fuvédsoknak, akik
ansatz problémakkal kiizdenek jelenleg nincs més lehetdségiik, ugyanis a gydgyszeres és egyéb
kezelések nem voltak sikeresek az 6 esetiikben (PASZTOR, 2015).

A zenész- disztonia kozel szaz éven at hattérbe keriilt, mig szamos kdzismert személy titokzatos
kézbénulasa 0jbol felhivta rd a neurologusok figyelmét. A nyolcvanas évektdl kezdve egyre
gyakrabban fordultak el kutatdsok ebben a téméban, és napjainkig folytatddnak. Sét a
szamitogépek napi tobb oras haszndlataval elétérbe keriilt egy uj korkép is, az egér- disztonia

(compter mouse- related dystonia) (PASZTOR, 2015, K. SUZUKI ES TARSAL, 2012).
2.2.4.Alvasi apnoe, futvos hangszerrel a horkolds ellen

Ebben az alfejezetben a kordbban leirtakkal ellentétben nem egy jabb betegség tipust,
hanem vélhetden egy megoldési lehetdséget szeretnék bemutatni, amit a fivos hangszeren vald
jatek segit eld.

Az alvéasi apnoe szindroma a leggyakoribb alvasfiiggd légzészavar, amely alvas vagy

szendergés alatt a garat ismételt elzarodasa miatt alakul ki (httpl1). Ez a probléma kezelés



hidnydban magas vérnyomast, cukorbetegséget, stroke-ot, szivbetegséget és depresszidt is
okozhat (httpl2). Szakérté alvaskutatok arra a konzekvenciara jutottak, hogy aki szeretné
abbahagyni a horkolast, tanuljon meg valamilyen fivés hangszeren jatszani (httpll). A
trombitasok, harsondsok, klarinétosok és oboistak korében ugyanis kisebb az alvasi apnoé
kialakulasanak a veszélye. A nagy ellenallast fuvos hangszerekkel torténd 1€gz6 izom- tréning
nagymértékben csokkenti a betegség kialakuldsat (httpl1). Az erre vonatkozo kutatas sordn a
részt vevok Berlin kérddivet toltdttek ki (http12), az alvasi apnoé kockézatainak felmérésére.
Ennek elemzése utan arra az eredményre jutottak, hogy a fuvosok 92%-andl alacsonyabb

kockazattal lehet szdmolni, mig a nem favosoknal csak 55%- rdl volt elmondhat6 ugyanez.



3. Célkitiizé

Kutatomunkam célja, hogy feltérképezzem azokat az egészségiigyi problémakat,
nehézségeket, amivel a faftivos és rézfuvos hangszeren jatszo zenészeknek nap, mint nap meg
kell kiizdenilik. Megvizsgalom, hogy az i1d6 elére haladtaval milyen egészségi veszélyeknek
vannak kitéve, a hangszeriik rendszeres hasznalatabdl adoddéan. Nemcsak Osszességében,
hanem hangszercsoportokra lebontva, 6sszehasonlitva keresem a specifikus kérdéseket.

A kutatas alapjaul szolgalo kérddiv a fuvos zenészek altalanos egészségi allapotat
felméré kérdéseket, a hangszer tartdsa és az iilé munka miatt kialakult mozgasszervi
problémékra vonatkozd kérdéseket, a hangszer megszodlaltatdsabol eredd fels6 1éguti
megbetegedésekre, fogaszati problémakra valamint a fokalis disztoénia eléforduldsara
vonatkoz6 kérdéseket tartalmaz. Emellett vizsgadlom az alvési szokasokat is, amivel az alvasi
apnoe eléforduldsanak gyakorisdgat szeretném kimutatni. Interjikat készitek a favos
szolamvezetokkel, egy fogorvossal, aki egyben fuvolista is, valamint egy vezetd
gyogytornasszal, akiket a sajat szakteriiletiiket érintd problémak megoldasi javaslatair6l
kérdezek.

Végezetiil a szakirodalmi ajanlasok, valamint a zenekari tagok és az egyészségiigyi

szakemberek javaslatai alapjan egy komplex egészségtervet készitek a fivos zenészek szamara.
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4. Anyagok és modszerek

4.1. Keérdoivek Modszertan

Az altalam elkészitett kérddivet (7. szdmu melléklet), 40 f6 fuvos hangszeren jatszo
zenekari zenész toltotte ki anonim moédon. A megkeresésiik a jelenlegi egészségiigyi helyzetre
valo tekintettel online formaban, email- ben tortént. A kutatasban valo részvétel kivalasztasanak
szempontja az volt, hogy az illetd hivatasos zenész a szimfonikus zenekar allandé szerzodéssel
rendelkez0 tagja, vagy pedig megbizasi szerzddéssel alkalmanként foglalkoztatott, igynevezett
kisegitd zenész legyen. Az alvasi apnoé gyakorisdganak dsszehasonlitasahoz, egy 37 f6bol allo
nem fuvos zenészekbdl allo kontroll csoportot is bevontam az erre vonatkozo Berlin teszt (5.
szamu melléklet) kitoltésére. Ezaltal 0sszehasonlithatova valtak a fuvéosok és a nem favos
csoport adatai.

A kutatasban 10 né és 30 férfi muzsikus vesz részt. Eletkorukat tekintve megtaldlhatok
a fiatalabb korosztalytdl, 19 éves kortol egészen 64 éves korig, 20 f6 faftivos és 20 {6 rézfuivos
hangszeren jatszo zenész személyében. A kérddivek segitségével feltérképeztem a fivos
zenészek altalanos egészségi allapotat, azt, hogy milyen mozgéasszervi problémaval kiizdenek,
mely hangszercsoportok tagjainal alakult ki gerincferdiilés, milyen gyakran vannak felsé 1éguti
megbetegedései, ez utobbi fafuvos és rézfivos hangszeresek Osszehasonlitasaban.
Megvizsgaltam az alvasi szokdsaikat, milyen rendszerességgel latogatjak a fogorvosukat,
megkérdeztem Oket a fokalis disztonia tiineteinek a jelentkezésérdl is.

Hipotézisvizsgalatot végeztem Khi négyzet proba segitségével, ahol a null hipotézisem,
hogy nincs kapcsolat a fivos hangszeren valo jatek és az alvasi apnoé kozott, az elsd

hipotézisem pedig ennek az ellenkezdje, miszerint van kapcsolat koztiik.
4.2. Interju Modszertana

Az interjukat online, irdsos formaban tudtam megvaldsitani, a kialakult egészségiigyi
helyzetre valo tekintettel. Tobbnyire nyitott kérdések hangzottak el, teret adva a valaszadoknak.
Az interju alanyok kivalasztasa kiilonb6z6 szempontok alapjan tortént.

Els6ként a zenekar fivos szélamvezetdi szamara tettem fel egységesen hét kérdést (1.
szamu melléklet). Ezzel eldsegitve, hogy még inkdbb valds képet tudjak festeni a hangszer
specifikus egészségligyi problémakrol, az altaluk hasznosnak tartott javaslatokrol.

Kiilon interjuban kérdeztem Tornyi Ferenc kiirt szolamvezetdt (2. szdmua melléklet) az

altala korabbi években tanult stresszkezel6 technikakrol, arrél, hogy milyen l1épéseket tesz az
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egészségének megodrzése érdekében. Emellett a zenekari fivos hangszerek tisztitasanak
modjara és rendszerességére tértem ki a beszélgetés soran.

Interjut készitettem Szilagyiné Lakatos Tindével (3. szamu melléklet), aki jelenleg a
Debreceni Egyetem Klinikai Kozpont Kenézy Gyula Campus Orvosi Rehabilitacié €s Fizikalis
Medicina Klinika humanpolitikai, gazdalkodasi és altalanos klinikai feladatokat ellatd vezetd
koordinatora, jarobeteg ellatasért felelds vezetd gydgytorndsza és komplex rehabilitacios
szakember. Megkérdeztem, milyen gyakorlatok végzését javasolna a fuvos zenészeknek és
milyen rendszerességgel, amiket akar az otthonukban is el tudnak végezni? Milyen 1égzéssegitd
eszk6zok hasznalatat javasolna nekik? Milyen gyakorlatok végzése lenne javasolt a fivosok
szamara proba elott, kozben és utdna? Feltettem azt a kérdést is, hogy milyen berendezési
eszk6zOk beszerzését tanacsolnd a probaterembe a zenészek egészségének védelme érdekében?
Ezen feliil kitértem arra is, hogy véleménye szerint milyen rendszerességgel van sziikség a
favosok mozgésszerveinek vizsgdlatira?

Felvettem a kapcsolatot egy helyi fogorvossal, aki a fog és szajbetegségek szakorvosa,
implantologus, a Magyar Fogorvosok Implantologiai Téarsasaganak jelenleg is aktiv tagja,
konzervalo fogaszati és fogpotlastani szakorvos, szajsebész, mindemellett fuvola miivésztanar.
Az imént felsoroltak tiikrében ugy véltem tokéletes tudassal és tapasztalattal rendelkezik a
favés zenészek fogaszati problémait illetéen. Elfoglaltsdga miatt egy igen révid interjiban (4.
szamu melléklet) tudtam csak megkérdezni tdle, hogy milyen megelézési modszert, fogmosasi
technikat javasol a fivosoknak? Valamint a véleményét kértem annak kapcsan, hogy milyen

1dékozonként érdemes a fuvosoknak fogaszati vizsgélaton részt venni.
4.3. Egészségtery

Az egészségterv a célzott, tervezett célcsoportokra fokuszalo egészségfejlesztés eszkoze.

Készitésének elve a World Health Organizationtdl szdmazik, hazankban 1994. évtdl kezdett
elterjedni (http13). A munkahelyi egészségterv 1ényegében egy Osszetett, komplex program a
munkavallalok életmindségének €s munkakoriilményeinek javitdsa, valamint a jo egészségi
allapotuk minél tovabb tarté megdrzése érdekében (httpl4, httpl5).
Az altalam készitett program a kérdoéivek kiértékelése soran felmeriilé egészségi problémakra
kinal megoldasi lehetoségeket. Emellett figyelmet fordit a megel6zés fontossagara is. Ennek
szakszerll kialakitsa céljabol a megkérdezett zenészek igényeit, meglatasait és a kiilonb6zo
egészségligyi teriileten dolgozd szakemberek javaslatait, valamint a vonatkoz6 szakirodalom
ajanlasait vettem alapul (http18, http19, http20, http21, http24, http25, http27, http32, http36,
http37, http39).
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5. Eredmények

5.1. Kerdoivek kiertékelése

A kutatasban részvevo zenészek nem szerinti megoszlasara jellemzd, hogy 25%, azaz
10 6 nd, 75%, azaz 30 o férfi (2. abra). A ndi zenészek kivétel nélkiil a fafivos hangszeresek
kozé tartoznak. Ebbol kdvetkezik az is, hogy a rézfuvds hangszereket férfiak valasztjak inkabb.

Jelen esetben a rezesek 100%-at férfi miivészek alkotjak.

Nok és férfiak eloszlasa

no
25%

no
m férfi

2. abra (Forras: sajat szerkesztés a kérddivek kiértékelése alapjan)

A megkérdezett fuvosok kor szerinti megoszlasa a lenti korfan lathato (3. abra). A valaszadok

¢letkora egészen 19 éves kor €s 64 éves kor kozott mozog.

A valaszadok Kor szerinti megoszlasa

életkor

61+

Bno Oferfi

3. abra (Forras: sajat szerkesztés a kérddivek kiértékelése alapjan)
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A kutatasban résztvevo fuvosok hangszeres eloszlasa a kdvetkezoképpen alakul (4. abra).

8%

4. abra (Forras: sajat szerkesztés a kérddivek kiértékelése alapjan)

A kutatasban résztvevo fuvésok hangszeres eloszlasa

10%

10%

= fuvola

® oboa

= klarinét
= fagott

m kiirt

= trombita
m harsona
® tuba

A kérdoivet kitoltd fatuvosok kozott 8 £6 fuvolista, 3 6 oboista, 5 f6 klarinétos és 4 6 fagottos

volt, mig a rézfavéosok kozott 8 6 kiirtds, 3 f6 trombités, 5 {6 harsonas €s 4 {6 tubds. Mindkét

csoportban 20-20 f6.

A kérddivben felmértem a fuvosok altalanos egészségi allapotat, magassaguk és testsulyuk

segitségével testtomeg indexet szamoltam. A 40 f6 kitoltébdl 1 f6 nem adott meg adatokat erre

vonatkozoan, igy ahogy a lenti tdblazatban is lathato (1. tablazat), 6sszesen 39 {6 flivos zenész

BMI indexe van feltiintetve.

BMI testtomeg index férfi (fo) no (fo) 0sszesen
18,5 sovany 0 0 0
18,5-25 normal 9 8 17
25-30 tulsuly 16 2 18
30 elhizas 4 0 4
0sszesen 39

1. tablazat (Forras: sajat szerkesztés a kérddivek kiértékelése alapjan)
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A dohanyzasi szokasaikrdl is megkérdeztem a fuvdsokat. A valasztasi kategoéridk kozott
szerepelt, hogy napi 20 szalnal tobb vagy 20 széalnal kevesebb cigarettat szivnak el, csak
alkalmanként dohanyoznak vagy pedig egyaltalan nem. Ahogy a diagram is mutatja, a fivésok
75% egyaltalan nem dohéanyzik, 15% csak alkalmanként, és csupan 5-5% sziv el napi 20 szalnal

kevesebbet és napi 20 szalnal tébbet (5. abra).

sz4l A megkérdezett favosok dohanyzasi szokasai

30 fo

Nem dohanvzom  Alkalmanként  Igen, kevesebb, Igen, napi 20
dohdinyzom  mint napi 20 szalat szilnal tébbet
szivok el szivok el

5. abra (Forras: sajat szerkesztés a kérddivek kiértékelése alapjan)
A favésok 78%, azaz 31 16 figyel oda arra, hogy egészségesen taplalkozzon, fontosnak tartja a
megfeleld mennyiségli és mindségli zoldségek, gylimolcsok, rostban gazdag ételek és
vitaminok mindennapos fogyasztasat. Csupan 22%, azaz 9 {6 az, aki ezt nem veszi figyelembe

(6. 4bra).

Odafigyel-e az egészséges taplalkozasra?
22%

'

78%

6. abra (Forras: sajat szerkesztés a kérddivek kiértékelése alapjan)
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A rendszeres étkezés fontossaga az alabb diagram szerint alakul koriikben (7. abra). A tobbség,
ami jelen esetben 22 f6t jelent, napi harom alkalommal étkezik (reggeli, ebéd, vacsora). Napi 5
alkalommal 8 f6 étkezik, kozottik van olyan, aki cukorbetegséggel rendelkezik, igy ez
hozzajarul ehhez a rendszerességhez. Osszesen 10 f& az, aki sajat bevallasa szerint
rendszerteleniil étkezik, 0k tobbségében a megfeleld tdpanyagok (vitaminok, rostok) bevitelére

sem figyelnek oda.

Milyen rendszerességgel étkezik?

Napi 5 alkalommal - 8

Wee—

Rendszerteleniil -10
5 10

fo 0 15 20 25

7. abra (Forras: sajat szerkesztés a kérddivek kiértékelése alapjan)

A favosok sportolasi szokasait is megvizsgiltam. Osszesen 7 fé adta azt a vélaszt, hogy
egyaltalan nem sportol, 33 {6 pedig igen. Az altaluk adott valaszok alapjan elmondhatd, hogy
alkalmanként, hétvégenként kerékparoznak, sétalnak, kirdndulnak, vannak, akik heti haromszor
mozognak, ¢és vannak, akik még ennél is tobb alkalommal {znek valamilyen
sporttevékenységet. Az aldbbi oszlop diagramon lathatjuk, hogy az oboistak és a tubasok a
legfittebbek. Oket kovetik a fuvolistdk, majd a klarinétosok és a harsonasok (8. &bra).

Osszességében elmondhaté, hogy a fiivosok 83% folytat valamilyen sporttevékenységet.
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A favos zenészek sporttal valo kapcsolata
hangszercsoportonként
120%

100% 100%0

100%
838%
80% 0% s s i)
67%%
60%
40%
20%
0%
kiirt

fuvola oboa klarinét fagott trombita harsona tuba

8. abra (Forras: sajat szerkesztés a kérdodivek kiértékelése alapjan)

A hangszer tartdsa miatt kialakult mozgasszervi problémakkal kapcsolatos kérdésre érkezett
valaszok alapjan megallapitottam, hogy nagyobb ardnyban fordul eld fafuvosoknal, mint
rézfuvosokndl ez a probléma. Az abran lathato, hogy a fuvosok felénél nem alakultak ki
mozgasszervi panaszok, a fafivosok 30% -anal, azaz 12 fonél, mig a rézfuvosok 20%- anal,

azaz 8 fonél figyelhetd meg ilyen jellegli panasz (9. abra).

Hangszer tartasa miatt kialakult mozgasszervi
problémak

20%

m rézfuvos
= fafuivos

50% = nem alakult ki

30%

9. abra (Forras: sajat szerkesztés a kérddivek kiértékelése alapjan)
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Ezt a kérdéskort megvizsgaltam hangszercsoportonként is. Itt elmondhato, hogy a megkérdezett
fagottosok mind kiizdenek mozgasszervi problémaékkal, tehat koriikben 100%-o0s a probléma
el6fordulasanak aranya. Hasonl6an magas, 88% az el6fordulas a fuvolistak korében is, mig a
klarinétosoknal 40%, az oboistdk pedig elmondasuk szerint nem kiizdenek ilyen jellegii
problémakkal. A rezes csoportok koziil a harsonasok 60%-a érintett, a kiirtdsok és tubasok 50-

50%-a, trombitasok koziil pedig senki sem szamolt be ilyen jellegli problémakrol (10. abra).

Mozgasszervi problémak elofordulasa
hangszercsoportonként

100%

88%

60%
50% 50%
40%

fuvola Kklarinét oboa  fagott  kiirt trombita harsona tuba

10. &bra (Forras: sajat szerkesztés a kérddivek kiértékelése alapjan)

A vaélaszok alapjan kiszlirtem azokat, akiknek gerincferdiilésiik van. Az 0Osszes favos
hangszeres 15%- anal fordul el ez a probléma, aminek felét fuvolistak adjak. A megkérdezett
favosok 50%-a, azaz 20 f6 szamolt be hangszertartds okozta fajdalomrol a karban, vall
kornyékén, hat és gerinc tjékon.

Megvizsgaltam azokat a zenészeket, akik évente minimum 2-3-szor, vagy annal tobbszor
kiizdenek fels6 1éguti megbetegedéssel, megfazassal. Ahogy a diagram is mutatja a fafivosok
korében kétszer annyi ennek a problémanak az eléforduldsa, mint a rézfavosoknal (11. &bra).
Ez teljes mértékben alatamasztja a szakirodalomban olvasottakat, miszerint a baktériumok a
faftivos hangszereken jobban elszaporodnak és megélnek, ezéltal nagyobb a bakteridlis eredetii

megfazasos megbetegedés eléfordulasa koriikben (http23, http22).
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Evente 2-3, vagy annal tobbszor fordul elé
felso leguti megbetegedés

W fafavosok
rézfuvosok

11. édbra (Forrés: sajat szerkesztés a kérddivek kiértékelése alapjan)

A szakirodalom kiemelte a klarinét hangszeren jatszokat, amit vizsgalataim alapjan
alatamaszthatok, ugyanis a kérddivet kitoltd klarinétosok 100%, azaz mind az 5 f6 évente
legalabb 2-3 alkalommal kiizd ilyen jellegli megbetegedéssel. Ahogy mar korabban
hivatkoztam ra, a rézfivosok hangszerei értelemszeriien rézbdl késziiltek, favokajuk eziist
bevonattal van ellatva. Ezek az anyagok antibakterialis hatdsuak, ami indoka lehet a kisebb
szamu megbetegedési ardnynak.

A hangszertisztitasi szokéasaik vizsgélata altal kimutathato, hogy a fafavésok 100%, azaz 20 £6
kivétel nélkiil rendszeresen tisztitja a hangszerét. Ennek ellenére mégis joval nagyobb aranyban
betegednek meg, mint a rézfavos kollégaik, akiknek csak 85%-a tisztitja rendszeresen a

favokajat. A lenti abran lathatd az dsszes fivos erre a kérdésre adott valasza (12. ébra).

Milyen gyakorisaggal tisztitja hangszerét,
fuvokajat?
® Ritkan tisztitom.

B Rendszeresen szoktam.

= Minden hasznalat
elott.

12. abra (Forras: sajat szerkesztés a kérdoéivek kiértékelése alapjan)
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A fafuvésok hangszereik tisztitdsara szappanos meleg vizet, alkoholt, specidlis ferttlenitOszert
¢s puha torl6kendot hasznalnak, fagottosok esetében fogkrém, fuvolistaknal pedig eziist tisztitd
is elhangzott. A rézflivosok szintén alkalmazzak a szappanos, meleg vizes atmosast, az alkoholt,
specialis fert6tlenitoket, és fogkrémet a favoka tisztitasahoz. Volt olyan valaszadd, aki a
hangszerét félévente vizkdteleniti ecet segitségével.

Szerepeltek kérdések a kérddivben a fogaszati problémak és fogorvosi vizsgalatok korében is.
A zenészek 40%-a csak akkor keresi fel a fogorvosat, ha mar fijdalmat okoz a problémaja.
Ugyanigy 40% évente egyszer megy el vizsgalatra, 10% egyaltalan nem jar fogorvoshoz, 7%

pedig félévente, 3% pedig negyedévente (13. abra).

Milyen gyakorisaggal keresi fel fogorvosat?

® Evente egyszer

m Félévente

Negyedévente, ellenérzés
céljabol

H Csak, ha faj a fogam

u Nem jarok fogorvoshoz

13. ébra (Forrés: sajat szerkesztés a kérddivek kiértékelése alapjan)

A zenészeket érintd egészségi problémak kozott olvashatd, hogy a hangszer megszolaltatasa
okozhat bizonyos fogaszati problémakat. Ezen kutatas alkalmaval két olyan esettel taldlkoztam,
ami alatdmasztja a szakirodalomban olvasottakat, miszerint nagyon fontos a rendszeres
fogaszati vizsgalat. Az egyik fagott miivész szamolt be metszd foganak elmozdulésardl az évek
soran, emellett egy klarinét miivész a fogainak 16tyogésérdl. Ez utobbi a hangszer folyamatos
rezonalasabol adodik.

A fokalis disztonia egy elég kényes témakor, zenészek palyafutasat torheti ketté. Ebben a
témaban is felmértem a fuvosokat, és bar kevés szamban, de volt, aki tapasztalta mar magén a
»zenészgores” jeleit. Ahogy a kordiagram mutatja, 12%, azaz 5 f6 szamolt be ennek

eléfordulasarol, mig 88%, azaz 35 f6 nem tapasztalt még ilyen jellegli problémat (14. abra). Az
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altalam felmért eredmény, hasonlo értéket mutat a terrassai, zenészek egészségiigyi helyzetével
foglalkoz6 kongresszuson elhangzottakkal, miszerint a miivészek gydgyitasara szakosodott

terrassai intézményben vizsgaltak 10%- nal mutatkozott ez a betegség (http1).

Tapasztalta-e magan eddigi palyafutasa
soran a fokalis disztonia jeleit?

® Igen

E Nem

14. ébra (Forrés: sajat szerkesztés a kérddivek kiértékelése alapjan)

A favosok alvasi szokdsait is megvizsgaltam, els6ként az alvassal toltott 6rak szamat naponta.
Itt szeretném megjegyezni, hogy 2 f6 nem adott valaszt erre a kérdésre, igy a lenti oszlop
diagramon csak 38 f6 szerepel (15. abra). Ahogy lathat6 a favosok tobb mint fele, 53% alszik
napi 6-7 orat, 26% napi 8 orat, 16% napi 5-6 ora hosszat és csupan 5% alszik napi 8 6ranal

tobbet.

Mennyit alszik egy atlagos

munkanapon?
25
20
20
15
4 10
10
6
0
8 6ranal tébbet 8 orat 6-7 orat 5-6 orat

15. ébra (Forrés: sajat szerkesztés a kérddivek kiértékelése alapjan)
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Végezetiil az alvasi szokasokat tovabb boncolgatva, szeretnék kitérni az alvéasi apnoé
témakorében tortént elemzésre. A fuvos zenészek korében felmértem, a Berlin teszt
segitségével, hogy milyen ardnyban fordul el6 ez a probléma. A 40 6 fuvos koziil 37 £6 valaszat
tudtam kiértékelni, 3 f6 hianyos valaszadasai miatt. Ugyanekkor megvizsgaltam egy 37 f0s
kontroll csoport tagjainak valaszat is. A kivalasztas soran a kritérium az volt, hogy a kivalasztott
tagok nem jatszanak fuvds hangszeren. Az Osszehasonlitdsa eredményeként beigazolddott a
szakirodalomban is olvashat6 felvetés, miszerint a fivés hangszeren valo jaték csokkenti az
alvasi apno¢ kialakulasat.

A kiértékelés a kovetkez6 kategoriakba sorolas segitségével tortént (httpl6):

9 vagy tobb pont: On nagy valdsziniiséggel stlyos alvasi apnoe betegségben szenved, minél
elobbi kivizsgalasa sziikséges

6-8 pont: On valdsziniileg stlyos alvasi apnoe betegségben szenved, szakemberrel torténd
konzultaciod javasolt, melynek soran eldonthetd a tovabbi kivizsgaldsa sziikségessége

6 pontnal kevesebb: On valosziniileg nem szenved sulyos alvasi apnoe betegségben, azonban
ha valamely fenti vagy egyéb alvassal kapcsolatos tiinete miatt aggodik, kérje szakember
segitségét.

A favés zenészek korében a 9 pont feletti kategdriaba, - ami a sulyos alvasi apnoé betegség
fennallasat jelzi- 6sszesen 3 10, azaz a 8% keriilt, mig a kontroll csoport tagjai koziil 5 f6, azaz
14%. A 6 és 8 pont kozotti kategdridban, - ami a betegség valdszintiségét jelzi- a fuvosok 14%-
a, azaz 5 {6 keriilt, mig a masik csoport 24%-a, azaz 9 f6. A 6 pont alatti kategoriaban, - amely
kategoria azt jelenti, hogy az illeté nem szenved alvasi apnoéban- a zenészek 78%-a, azaz 29
{6 foglalt helyet, mig a kontroll csoport csupan 62%-a, azaz 23 f6.

Ezaltal alatamaszthat6 az a tény, hogy a fivos hangszeren vald jaték nem csak egészségi
problémak okozdja lehet, hanem épp ellenkezdleg, bizonyos szintii védelmet biztosithat a fenti

betegség tekintetében.
5.2. Hipoteézisvizsgalat

A hipotézisvizsgalatot a fuvos hangszeren vald jaték és az alvasi apnoé kialakulasa
kozotti kapesolat keresésére allitottam fel. Ehhez bevontam egy nem favésokbol 4ll6 kontroll
csoportot, amit 37 f6 alkotott. Az & eredményeiket hasonlitottam 0Ossze a fivosok
eredményeivel. A 40 f6 favos koziil 3 6 nem toltotte ki megfelelden a felmérésére hasznalt
Berlin tesztet, igy az ¢ valaszaikat nem tudtam figyelembe venni.

A null hipotézisem, hogy nincs kapcsolat a fiuvos hangszeren vald jaték és az alvasi apnoé

kialakulasa kozott. Az els6 hipotézisem pedig ennek az ellenkezdje, miszerint van kapcsolat a
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favos hangszeren valo jaték ¢s az alvasi apnoé kialakuldsa kozott. A Khi négyzet proba
elvégzése utan, ahol a szabadsagfokok szdma 1, a szignifikancia szint 0,05 és az altalam
szamitott p érték 0, 1270 ami nagyobb, mint a 0,05 a null hipotézisem elfogadasra keriilt. Tehat
nincs kapcsolat a fivos hangszeren val6 jaték és az alvasi apnoé¢ kialakulasa kozott.

fgy elmondhatd, hogy az altalam készitett statisztikai vizsgalat nem tdmasztja ald a

szakirodalomban elhangzottakat, sem a kereszttablas lekérdezés altal levont kovetkeztetésemet.
5.3. Interjuk

5.3.1. Szolamvezetdi interjuk elemzése

A szimfonikus zenekar minden egyes szélamaban vélasztanak két {6 szolamvezetot.
Ebben az esetben a fafuvdsokat - fuvola, oboa, klarinét, fagott- és a rézfuvdsokat — kiirt,
trombita, harsona és tuba- tekintve, 0k felelnek a munkafeladatok elosztasaért, a szolamon
beliili kapcsolatokért, és az esetek tobbségében Ok fujjak a szolokat. Egy rovid interju keretein
beliil az 1. szamt mellékletben olvashatéd kérdéseket tettem fel hangszercsoportonként 1-1 £6

szOlamvezetOnek.

Koziiliik kiemelném arra a kérdésre adott valaszaikat, hogy szerintilk mi lenne a megoldas az
egészségligyi problémak enyhitésére, elkeriilésére? Milyen intézkedéseket vezetnének be
zenekari szinten? A valaszok kozott szerepelt a gydgymasszOr alkalmazéasa, a zenekari
probaterem vilagitasanak korszerlsitése, megfeleld ergonomikusan kialakitott székek és a plexi

hasznalata. Emellett elhangzott az egészségligyi problémak megeldzésének a fontossaga is:

., Szerintem minél korabban kezdik ezeknek a tudatositdsat, annal jobb. En inkdbb a
megelozésre fektetnék nagy hangsulyt akar mar az oktatasban és a pdlyakezdoknél is, igy

1

késobb valosziniileg kevesebb lenne a kezelendo probléma.’

Megkérdeztem toliik, hogy milyen kotelezd vizsgéalatok bevezetését javasolndk a favos
zenekari tagok szamara és milyen rendszerességgel. (Itt mindenképpen szeretném megemliteni,
hogy a zenészek munkdba alldsanak, munkavégzésének a feltétele az érvényes orvosi
alkalmassagi vizsgalat és a negativ tiidOsziir6 vizsgalati lelet. Ezt minden évben meg kell
Ujitaniuk, eldbbit a foglalkozéasi egészségiigyi orvos altal, utdbbit pedig a helyi tiidészlird
alloméson). A kérdésre kapott valaszok szinte egybehangzéan a rendszeres fogorvosi
vizsgalatot javasoltak. Emellett elhangzott a reumatoldgiai vizsgélat, valamint a pszicholdégus

altal végzett vizsgalat féléves gyakorisaggal.

., Fuvoskeént hianyolom a kotelezo fogorvosi vizsgalatot, szerintem évente sziikség lenne ra.”
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., Kotelezove semmit nem tennék, de a fuvosoknal egy kedvezményes fogaszati ellatast lehetové

tennék olyan orvossal, aki ebben a kérdésben nagyon tajékozott.”

Feltettem koriikben azt a kérdést is, hogy 0k, mint zenészek milyen javaslatokat tennének, mit
tartananak fontosnak egy egészségterv kialakitdsa szempontjabol? A megkérdezettek nagy
része a rendszeres mozgas fontossagara hivta fel a figyelmet, koztiik a futdsra, az uszésra,
gyogytorna, relaxacid esetleg joga beiktatasat. Elhangzott a kedvezményes tiszobérlet vasarlasi

lehetdség is, mint munkabéren kiviili juttatas.

., Javasolnam, hogy a tagokat meggyozzék a sportolds fontossagarol, foleg az uszds lenne jo, a

tiidokapacitas novelésére, esetleg egy kedvezményes uszodabérlet vasarlas lehetoségével.”

., Mindenképpen fontosnak tartanam tobb mozgds, gyogytorna, relaxacio, esetleg joga

beiktatasat a mindennapi életbe.”

5.3.2. A kiirt szolam szolamvezetdjével tortént interju elemzése

Interjut készitettem Tornyai Ferenc kiirt szolamvezetdvel, arrol, hogy a korabbi évek
soran milyen stressz kezeld technikdkat tanult (zeneiskolaban, szakkdzépiskoldban,
egyetemen).

A tanulmanyaim sordn sajnos kevés szo esett az egészségmegorzésrol és a stressz
kezelésrol. Leginkabb tanszaki koncertek szervezésével probaltuk szokni a koncertszituaciokat.
Az tagadhatatlan, hogy a magabiztos kiallds csakis maximdlis felkésziiltség mellett lehetséges.
Ha megvan a hattérben elvégzett munka, az nagyban hozzdjarul az izgulas mérsékléséhez.”
Kitértiink arra is, hogyan, milyen modszerekkel és gyakorlatokkal ovja az egészségét, milyen
sporttevékenységet folytat az tilémunka okozta panaszok enyhitésére?

., Tanulmdnyaim utan kezdtem az egészségmegorzés téemakorével foglalkozni behatobban.
Ndalam a jogaval kezdodott, ami rendkiviil jo hatast gyakorolt ram, mind fizikailag, mind
mentalisan. A joganak a filozofia részével is foglalkoztam, amit a mindennapi életben is
idonkeént haszndlok pl. a stressz kezelésnél. Aztan elkezdtem egészségesebben taplalkozni, majd
jott a futas és a foci hozza. Igyekszem heti haromszor sportolni. Vigyazok a sulyomra is,
igyekszem megorizni a test, lélek, szellem egyensulyat.”

Végiil megkérdeztem arrdl is, hogy milyen rendszerességgel €s milyen modszerrel tisztitja a
hangszerét?
., Evente egyszer, dltaldban nydron szoktuk elkiildeni a hangszereinket hangszerész mesterhez

tisztitasra, Budapestre. Itt a belsé tisztitason van a hangsuly.”
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5.3.3. Gyogytorndsszal tortént interju elemzése

Az éltalam készitett egészségterv kialakitdsa céljabol készitettem interjut Szilagyiné
Lakatos Tiindével a Debreceni Egyetem Klinikai Kozpont Kenézy Gyula Campus Orvosi
Rehabilitacio és Fizikalis Medicina Klinika vezetégydgytornasszal és komplex rehabilitaciods
szakemberrel.

Megkérdeztem téle, hogy milyen gyakorlatok végzését javasolna a fuvos zenészeknek, amiket
az otthonukban is el tudnak végezni?
,Legzotornat (légzoizom erdsités, légzéstechnikak gyakorlasa), nyak-vallov ellazitasat,
felsovegtagok erositését és torzsstabilizaciot (hat- hasizom erdsités). ”
Javaslata alapjan heti 3 alkalommal, alkalmanként 45 percben lenne az idedlis a gyakorlatok
végzése. Ez torténhetne akar csoportosan is a zenekari probateremben. Megkérdeztem milyen
1égzést segitdé eszkdzok hasznalatat javasolna? A bemutatott eszkdzok kozott szerepel a
labdaftjo, ennek tobbféle tovabbfejlesztett valtozata, a 16gzézsak, aminek hasznalatardl videot
is mutatott (http29). Tanacsai kozt szerepelt a helyes fivos 1égzést eldsegitd néhany részletesen
leirt gyakorlat is.
Feltettem a kérdést, milyen mozgéasok végzését tandcsolnd a fuvdsoknak a proba megkezdése
eldtt, a proba sziineteiben és a proba befejeztével? Valaszként a kordbban emlitettek hangzottak
el, csoportokra bontva.
., A proba elott lapocka, felsovégtagok bemelegitését, a korabban emlitett légzotorna, valamint
légzogyakorlatokat az imént felsorolt légzést segito eszkozok haszndlataval. A proba alatti
sziinetekben a nyak- vallov lazitasat és nyujtasat javaslom, a proba utan pedig levezetésképpen
dinamikus nyujtast és relaxaciot.”
Arrdl is kérdeztem milyen javaslatai vannak egészségvédelmi szempontbol a probaterem
berendezését illetden? Prevencidként a megfelelden parnazott székek hasznalatat javasolta.
Ezen feliil felhivta a figyelmet az 4ll6 munkéahoz sziikséges megfeleld labbeli hasznélatéra. Itt
szeretném megjegyezni, hogy a probafolyamatok nagyrészt iilve torténnek, de vannak esetek,
amikor a fuvosok allo helyzetben dolgoznak, akar a koncertek alkalméval is, példaul
szblistaként a zenekar el6tt, a karmester mellett.
Elhangzott kérdésként az is, hogy milyen gyakorisaggal érdemes a zenészeknek
mozgasszerveik épségének vizsgalatarol gondoskodni?

., Sziikség esetén ha panaszos, egyébkeént évente egyszer elegendo.”
Kitértiink arra is, hogy probléma esetén szakorvos vagy gyogytornasz altal javasolt eszkdozok

beszerzése mindenképpen ajanlott.
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5.3.4. Fogorvossal tortént interjuu elemzése

Egy rovid interju keretei kozott volt lehetéségem javaslatot kérni, a kutatasban résztvevod
favoés zenész altal javasolt fogorvostdl, aki a fog és szajbetegségek szakorvosa, implantologus,
a Magyar Fogorvosok Implantologiai Tarsasagéanak jelenleg is aktiv tagja, konzervalo fogéaszati
¢s fogpotlastani szakorvos, szajsebész, mindemellett fuvola miivésztanar. Szaktudasa és
tapasztalatai tiikrében ugy véltem tokéletes meglatassal rendelkezik a fuvés zenészek fogaszati

problémait illetéen. A beszélgetés soran a megeldzés fontossagara hivta fel a figyelmet.

., A fuvos zenészek legfobb ellenségei a fogagybetegségek. Egy fuvosnal az also-felso fogak

megléte kritikus az ansatz szempontjabol.”

Kitért arra is, hogy a fogagybetegségek nagy része megfeleld fogmosasi technikéval
megelézhetd. Az emberek bizonyos része sajnos nem ismeri ennek helyes menetét. Ugy véli a
megfeleléen hasznalt elektromos fogkefék nagy segitséget nyujtanak ebben. De a tl erds
fogmosas karos is lehet. Fontos szerepe van a fogkozok tisztitdsanak, ami fogselyem és fogkoz

tisztito segitségével megfelelden kivitelezhetd.

Megkérdeztem arrol is, hogy milyen rendszerességgel javasolja a fuvos zenészek szamadra a

fogaszati szlirés?

,»Mindenképpen ajanlott az évi egyszeri fogdszati sziirés.”

5.4. Egészségtery
5.4.1. Helyzetelemzés

A korabbi, zenekari zenészek egészségligyl problémairdl szolo kutatdsomban mar sz6
esett arrdl, hogy hazankban nem forditanak kelld figyelmet a zenészek egészségének
védelmére.

Kiilfoldi szakirodalomban olvashatd, hogy a Luczerni Fdiskola Szocialis Munka Tanszéke
elsoként hozott 1étre munkahelyi egészségmenedzsment projectet, melyrél Corporate Health in
Orchestras elnevezéssel olvashatunk tobb cikkben is a foiskola oldalan (httpl, http2, http3,
http4). A kisérleti project alanya a Ziirichi Operahaz zenekara volt. A project célja a zenekari
zenészek egészségi allapotanak, munkakdriilményeinek javitdsa, fizikalis és mentalis jolétiik
novelése, valamint egy integralt egészségmenedzsment kialakitdsa, ami be tud épiilni a
zenészek mindennapi €letvitelébe. Mindez ugy valdsult meg, hogy a zenekar tdmogatast kapott

a rendszerszintii kialakitasra.

26



Ezen a példan alapulva jutottam arra az elhatdrozasra, hogy hazankban is sziikséges lenne egy,
a fentihez hasonld projektre. Els6 1épésként az altalam készitett kérddiv segitségével mértem
fel (jelenleg) 40 f6 fuvos zenész altalanos egészségi allapotat, ravilagitottam specialis
problémakra, kimutatasokat készitettem a lehetséges Osszefliggéseket illetden. Majd masodik
Iépésként megkérdeztem egészségiligyi szakembereket arrol, hogy milyen irdnymutatasaik
vannak a felmeriild problémak megoldésara, illetve megeldzésére.

Szeretnék ezek mindegyikére megoldasi tervvel eldallni, amihez felhasznadlom a muzsikusok
altal felvetett Otleteket, az altalam interjuk keretében megkeresett egészségligyben dolgozo

szakemberek javaslatait és a megfeleld szakirodalomban olvashat6 ajanlasokat is.
5.4.1.1.Egészségfejlesztési stratégia kialakitasa

Az egészség fejlesztése épp olyan stratégiai tervezést igényel, mint barmilyen mas
fejlesztési folyamat. A stratégia célja a jobb egészség €s ¢letmindség elérése, a jO egészségi
allapot megtartdsa. A helyzetelemzés és a kérddives felmérés adatai alapjan elkészithetd a fivos
zenészekre vonatkozo6 egészségfejlesztési problématérkép (16. dbra), ami azokat a teriileteket
tartalmazza, ahol valamilyen megoldast sziikséges talalni. Elsodleges célja, hogy teljességében
lathatéak legyenek azok a koros allapotok, melyek koziil - a mindenkori forrasok és egyéb

lehetdségek figyelembe vételével érdemes megoldasi javaslatokat tervezni, megvalositani

(httpl7).

A favos zenészeket €rintd problémdk

FOKALIS

FOGASZATI DISZTONIA
PROBLEMAK BAKTERIUMOK

STRESSZ

B MOZGASSZERVI
PROBLEMAK

16. abra (Forras: Sajat szerkesztés a kérddivek kiértékelése alapjan)
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A fenti abran lathatd a korabbiakban mar leirt, szakirodalom altal alatamasztott fuvos
zenészeket érintd egészségi problémak Osszesitése. A mar bemutatott, altalam készitett
kérddivek eredményei szintén alatdmasztjak a fent nevezett teriiletek érintettségét.

Az egészségterv elkészitésének kovetkezO szakaszadban a rovid €és hosszu tava célok
megfogalmazasa kdvetkezik, a problématérkép figyelembe vételével.

A rovid tavu célok kozé sorolhatd a stresszkezelési technikédk elsajatitdsa, fogaszati gondok
felismerése, kezelése, szaxofontiidd kialakuldsdnak megakadalyozasa, fokalis disztonia
tiineteinek felismerése.

A hosszil tava célok kozé pedig a mozgasszervi bajok megeldzése, a fokozott stressz
kialakulasanak megelézése, a felmertiild koros allapotok kezelése, fogaszati gondok és a fokalis

disztonia megeldzése, kezelése.
5.4.1.2. SWOT analizis

A SWOT analizis komplex ¢és atfogd képet ad a problémak megoldésat illetden. Az
erdsségek ¢és gyengeségek az intézmény belsd tényezditdl fliggenek, a lehetOségek és a

veszélyek pedig olyan kiilso tényezoktdl, melyekre az intézménynek nincs rahatasa.

Erodsségek Gyengeségek

a zenészek igénye a problémaik megoldasara, | zenészek idOsebb korosztalya

a tenni akaras

egészségtudatos szemléletmod a mar kialakult egészségi gondok

tudatossag kialakuldsa, a palydn maradas és a | a vezetdség véleménye ¢és hajlanddsdga nem

magas szinvonal megtartasa érdekében ismert

korabbi hasonld kezdeményezések ismerete | megfeleld ismeretek hidnya (stresszkezelés,

(akar kiilfoldon) gyakorlatok ismerete, zeneszerli életmod
stb.)
pozitiv példak ismerete zenész kdrokben negativ példak ismerete zenész korokben

helyszin megléte a heti 3x45 perc
tornagyakorlat  végzéséhez  (probaterem,

otthon)

a tevékenységek egy része otthon is végezheto,

kotetlenul
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Lehetoségek Veszélyek

széles kinalati paletta a megeldzésre anyagi forras hidnya

tapasztalt egészségligyi szakemberek megfeleld szakemberek elfoglaltsaga

megfeleld eszk6zok (székek, 1égzéssegitd

eszkozok stb)

informaci6 csere lehetdsége tobb platformon

2. tablazat (Forras: Sajat szerkesztés alapjan)

5.4.1.3. Az elvégzendo feladatok megvalositisanak lehetséges modjai

Ebben az alfejezetben szeretném bemutatni a problématérképen felsorolt problémas
teriiletekre vonatkozd megoldasi javaslatokat, amiket a szakirodalomban leirtak alapjan, a
zenekari zenészekkel tortént egyeztetések, valamint a kiillonbozé egészségligyi teriiletek
szakembereivel késziilt interjukban javasoltak alapjan allitottam Ossze.

A muzsikusokat ér6 zenekari probak és koncertek vagy az ezekre torténd otthoni
felkésziilés miatt kialakuld6 mindennapos stressz kezelésére megoldast nyujtana a
stresszkezelési technikak megismerésére és elsajatitasara iranyul6 tréningek szervezése.
Els6ként az autogén tréning, ami képessé teszi hasznalojat arra, hogy kiilsd segitség nélkiil tudja
elérni a belsé nyugalmi allapotot sajat erejét hasznalva. Az autogén tréning megtanuldsa
mindenki szamara javasolt, aki kiegyensulyozott életet szeretne élni, kiilonosképp azoknak,
akiket mindennapos fesziiltség ér, akiknél fokozott a munkahelyi stressz, esetleg koncentracios
nehézségei vannak, igy a zenészek szamara is (http18, http 19, http20).

Masodjara pedig az Alexander-technikét szeretném kiemelni, ami egy pszichofizikai modszer,
a hibas testtartasi szokdsok korrigalasaval, megsziintetésével egy ) megfeleld mozgasminta
kialakulasat eredményezi. Ez a technika fizikai ¢€s lelki fesziiltségek feloldasara is szolgal, amik
rakodtak egymadsra az évek soran. Ezaltal a mozgéasszervi problémak javitasara is megfeleld
modszer (http21).

A zenészek interjikban elhangzott véleménye alapjan segitséget nyjtana egy fo pszicholdgus
alkalmazasa, akit a muzsikusok idépontfoglalas utan fel tudnak keresni.

A szaxofontiidd kialakuldsat a hangszeren és hangszerben megtelepedd baktériumok
okozzak, olvashatjuk a szakirodalmi kutatdsokban (http4, http22, http23). Az altalam készitett
kérdoiv kiértékelése is alatamasztotta az imént emlitetteket, valamint az allitast, miszerint a

fafuvosok nagyobb aranyban szenvednek felséléguti megbetegedésekben. Ennek megeldzése
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okan fontos a hangszerek megfeleld tisztitdsa, valamint fertétlenité szerek hasznalata. A
kérdésre megoldast nyujthat a hangszerek szakember altal, iddszakosan torténd teljes
generalozdsa. Ebbe beletartozik a hangszer teljes belsd tisztitasa is. Ezen feliil a megfeleld
(favoka) fertdtlenitd szerek rendszeres hasznalata.

A fogaszati gondok koziil a fogagybetegségek a fivos zenészek legnagyobb ellenségei.
Fogorvosi javaslat szerint nagy jelentdsége van a megeldzésnek. Megfeleld fogmosasi
technikaval csokkenthetd a fogagybetegségek kialakuldsanak veszélye. Az elektromos fogkefe,
a fogselyem és a fogkoztisztitd hasznalata még inkabb hozzajarul az egészséges fogazat
megtartasahoz. A fent emlitettek részletes ismertetése a zenészek szamara megfeleld segitséget
nyutjthat fogaik ép allapotanak megdrzésében (http24, http25; http26).

A mozgasszervi problémak megoldasara gyogytornasz szakember javaslatait kértem,
emellett a szakirodalomban olvasottakat is felhasznaltam. A favos zenészeknél nagy szerepe
van a megfelel6 1égzési technika kialakitasanak, megtanulasanak és gyakorlasanak (http27).
Ezek megvalositasara és szinten tartdsdra kiillonféle 1égzdgyakorlatok léteznek, valamint
kiilonboz6 1égzést segitd eszkozok kaphatdak kereskedelmi forgalomban. Ezen tulmenden nagy
jelentdsége van a bemelegitésnek, a nyak-vallov ellazitasahoz, a felsd végtagok és a hat-
hasizom erdsitéséhez sziikséges gyakorlatok rendszeres végzésének és a nyujtasnak is (http36).
Ezek a mozgasok csoportosan is végezhetoek, vagy akar otthoni koriilmények kozott.

A zenészek véleménye alapjan indokolt lenne egy gyogymasszor alkalmazasa, akit fel tudnak
keresni bizonyos i1d6kdzonként, idépontegyeztetést kdvetden. Emellett a munkaltato altal
biztositott Gszobérlet is nagyban hozzéjarulna a jo egészségi allapotuk megdrzéséhez.

A fokalis disztonia egy bizonyos testrészt €rintd idegrendszeri rendellenesség (http30,
http31), a zenész- disztonia pedig a hangszeres mozgasok tudatos iranyitasanak az elveszitését
jelenti. Zenész gorcsnek is nevezik, ami napjainkban mar lassu és tiirelmes kezeléssel ugyan,
de gyogyithatd, olvashatjuk Dr. Pasztor Zsuzsa A zenészek disztonidja cimill irdsaban
(PASZTOR,2015). A betegség kialakuldsa igen ritka a zenészek korében, hétterében a
tulterheltség, a féktelen mennyiségli, esetenként rossz technikdval torténd gyakorlas all.
Mindezt kiegésziti a stressz, a szorongas a megfelelési kényszer is. Europaban két ismertebb
gyogyintézetben is végeznek komplex kezeléseket, melyek segitenek a muzsikusoknak
visszatérni a palydjukra. Ez a két intézet a hannoveri Institut fiir Musikphysiologie und
Musiker- Medizin és az Institut de Fisiologia i Medicina de I’ Art Barcelona- Terrassaban.
Emellett két kiilonb6z0 gyogyszeres kezelés is 1étezik a betegség gyogyitasara. Az egyik a

Parkinson kor gy6gyitasdban is hasznalatos Trihexyphenidyl tabletta, a mésik pedig az injekcid
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terapia a botulinum toxin (botox) egyik fajtajaval. Mindkét megoldas sajnos csak tiineti kezelést
nyujt (http31).

Megoldast jelenthet sok esetben az Ongyogyitds, amikor a zenész sajat maga dolgoz ki
gyakorlatokat, atépiti az addigi hangszeres technikéjat. Ezzel egyiitt a disztonids mozgasok is
eltinnek. Azok a fuvosok, akik ansatz- problémakkal kiizdenek, leginkabb ebben a technikédban
bizhatnak, ugyanis az O esetiikben az injekciés klra és a gyogyszeres kezelések nem
bizonyultak eredményesnek (PASZTOR, 2015).

Fontos szerepe van a megel6zésnek. Ahogy a sportold sportszeri életmoddal a zenészek
zeneszerl ¢letmoddal tudnak felkésziilni a fokozott teljesitményre. A megfelelé mennyiségi
pihenés mellett fontos a gyakorlds ésszerti felépitése, amit mozgaspihendkkel érdemes
megszakitani. A zenei munkaképesség gondozas, avagy a Kovacs- moddszer ebben nyujt

segitséget (http32).
5.4.2. Cselekvési terv kidolgozdsa

A cselekvési tervben a beazonositott problémak kezelése keriil fokuszba. Lehetdség
szerint részletezve az egyes teriiletek megoldasi modjait a zenekari zenészek ajanlasa illetve

szakirodalmi és egészségiigyi szakemberek javaslatai alapjan.

9.4.2.1. Mozgdsszervi problémdk

A fuvos zenészek mozgasszervi panaszainak megeldzési €s kezelési maddjairdl
kérdeztem meg Szilagyiné Lakatos Tiindét, aki a Debreceni Egyetem Klinikai K6zpont Kenézy
Gyula Campus Orvosi Rehabilitdici6 ¢és Fizikdlis Medicina Klinika huménpolitikai,
gazdalkodasi €s altalanos klinikai feladatokat ellatd vezetd koordinétora, jarobeteg ellatasért
felelds vezetdgyodgytornasza és komplex rehabilitacios szakember.
Javaslatai alapjan sziikséges a zenészek mozgasszerveinek éves szakvizsgalata, panasz esetén
azonnal. Heti 3 alkalommal, alkalmanként 45 perces gydgytornat ajanlott. Ennek csoportos
keretek kozott torténd megvalositasat is megfelelonek tartja. A probaterem berendezését
illetéen megfeleléen parnazott székek sziikségességére hivta fel a figyelmet, valamint
allohelyzetben torténd munkavégzés sordn erre alkalmas labbeli viselésére.
Kiilonféle 1égzés segitd eszkozok beszerzését és hasznalatat javasolja a fuvosok szamara
(http28). A labdaftjo a legegyszeriibb ilyen eszkdz, hazankban is kaphato, kiilleme egy pipara
hasonlit. Aminek a végén egy kosarban egy polisztirol labda talalhat6, amelyet a pipa szaraba
torténd belefijassal kell a levegdbe emelni. Helyes haszndlat esetén a labda allandd
magassdgban marad, és nem esik le a piparol. Kivaléan megfelelé eszkoéz az otthoni

gyakorlasra.
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17. abra (Forras: http33)

Hasonlo elven miikodik, viszont még tobb funkcioval rendelkezik a Breath Builder, aminek
mar tobbféle atmérdjii befivocsd a tartozéka, ezaltal a gyakorlatok nehézségi fokat a fivos
zenész sajat szintjéhez tudja bedllitani. Ez az eszkdz mar nem csak a kilégzést, hanem a
belégzést is lathatova teszi. Kialakitasabol adoddan a labda befujaskor, és 1¢legzetvételkor is
fent kell, hogy maradjon. Ha valamelyik 1égzés tipus nem elég intenziv, a labda veszit a

magassagabol, igy jelezve ezt.

18. abra (Forras: http34)

A tovabbi eszkdzok szintén azonos modon mitkddnek, csak tobb allitasi lehetdséggel. Egyikben

tobbféle sulyu labdak talalhatok, a masik pontosan meg is méri a belélegzett és kifujt levegd

crcr
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A kovetkezd tipus a 1€gz6zsak, ami egy 6 liter trtartami gumi zsak. Tartozik hozza egy
favokarész, a minél kényelmesebb hasznalat érdekében. Szabadon dramlik befelé és kifelé a
levegd. Kiilonbozo 1€gz6 gyakorlatok nagyon hasznos kiegészitdje, mivel haszndlata sordn
mérhetd lesz a levegdvétel pontos mennyisége, a be, €s kifuvas intenzitasa. Gyakorlas soran
folyamatosan a kifajt levegénket 1¢legezziik vissza, igy egyre alacsonyabb lesz az elhasznalt
levegd oxigéntartalma. Ezzel a technikdval imitalhatjuk, és felkésziilhetiink arra, milyen az,
amikor egy hosszu, levegdvétel nélkiili frazis eléaddsa soran az agyunk nem jut a megszokott

normal oxigénszinthez (http29).

19. abra (Forras: http35)

A helyes fuvos 1égzés folyamata a tudatos belégzés hasi 1égzéssel, majd tudatos kilégzés a
hasizom 0Osszehtizadsaval. Ennek gyakorlasi formaira tette az alabbi javaslatot az interjuban
megkérdezett Szilagyiné Lakatos Tiinde, vezetd gydgytornasz.

A legegyszerlibb gyakorlatok, ahol olyan testhelyzetet vesziink fel, amikor kényszeritjiik a
szervezetet, hogy kizardlag a helyes mozdulattal lehessen megvalositani. A hasi légzést
megvalosithatjuk példaul, ha egy szabad falfeliilethez hattal egészen kozel allunk ugy, hogy a
teljes hatat a falnak tdmaszatjuk. A vallakat kihuzott allapotban hozzaérintjiik a falhoz.

A masodik lehetdség, szintén ezen az elven valdsul meg. Széken iilve, két kezével megszoritja
a sz¢k ulofeliiletét, és felfelé fogja huzni. Ez a testtartés is a helyes fuvos 1égzés kivitelezésére
szolgal, mert a két keziik rogziti a vallovet, ami altal megakadalyozza felhuzasat.

A harmadik ilyen helyzetben a kiindulasi helyzet a terpeszallas. Csipore tett kézzel, egyenes

hattal a torzset derékszogben eldre kell donteni, mikdzben fejjel eldrefelé tekintiink, meg kell
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probalni a tekintetet fent tartani. Ebben a helyzetben levegd vétel kdzben, jol lathat6 a hasfal
kidomborodasa, és a rekeszlégzés is teljesen kivitelezhetd.

Szakirodalmi kutatasaim soran, valamint a fuvésok Utmutatdsa utan taldltam ra Sandy Adam
Super lung power and breath control in 5 minutes a day cimii konyvére. Magyarorszagon eredeti
forditas nem talalhat6, igy a favdsok korében elterjedt, valamint interneten elérhetd ismeretlen
forditotol szarmazd példanyt tudtam alapul venni. A kdnyv irdja 21 napra lebontva, napi 5
percet igénybe vevo fokozatosan novekve terheléssel jaro gyakorlatokat mutat be, aminek
kovetkeztében novekszik a fuvosok teljesitOképessége (http27). 16 kiilonbozo 1égzéstipusbol
allitja fel az egyes napok programjat, melyek fokozatosan keriilnek bevezetésre (6. szamu
melléklet). A 21 nap programjanak elvégzését kovetden érzékelhetden novekszik a
tiidokapacitas €¢s megerdsodnek a 1égzdizmok.

A kordbban mar emlitett nyak, vall és vallov lazitdsira és nyUjtasdra irdnyuld gyakorlatok
részletes megismeréséhez egy egészséggel foglalkozo internetes oldalon megjelent,
gyogytornasz altal ajanlott gyakorlat sorozatot vettem alapul (http36). A gyakorlatokat
bemutat6 szakember fontosnak tartja a fent emlitett izmok fellazitasat, egyensulyba hozasat és
egyéni terhelésnek megfeleld megerdsitését.

A kovetkezd mozgasokat javasolja:

1. A fej dontése jobbra-balra.

2. Fej forgatasa jobbra-balra.

3. Fej korzése eldl a két vall kozott, messzire tolt fejbuibbal.

4. A két kéz tarkon, konyokiinket htizzuk ki hatra, a véllak és a lapockak fesziiljenek hatra.
Vegyiink mély leveg6t, majd dvatosan hiizzuk a fejet elére, majd hajtsuk le és a konyokoket

htizzuk az arc mellé.

20. abra (Forras: http36)
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5. Huzzuk 4t a fejet oldalrdl a kézzel, ismételjiik lassan egyik oldalrol a masikra. Hatékonyabb

lehet a gyakorlat, ha az elhtizasnél az ellenoldali kezet lefelé a talaj iranyaba toljuk vallbol.

21. abra (Forras: http36)

6. Huzzuk eldre a vallhoz a fejet, hatulr6l huzva eldre, tartsuk meg egy kicsit és vegylink mély
levegoket.

7. Fejtetd tolasa a plafon felé, képzeljiik azt, mintha hlizndnak minket a plafon irdnyéba.

8. A két keziink csipdn, konyokok hatra huzésa, fej enyhe hatra dontése, majd konyokok eldre
htzésa és fej elére hajtasa.

9. Vallon a két kéz, korzés konyokkel eldre, majd hatra.

10. Két keziinket tegyiik a fejtetére 6sszekulcsolva, nem kell a karok teljes stlyanak rajta lenni,
csak hogy kicsit érezziik a nyomast, fejet felfelé toljuk a kezek irdnyaba, megnyujtjuk a nyakat,
kicsit megtartjuk a tolast, majd ellazitunk.

Ha ez a gyakorlat nem esik jol, akkor a nyak nytjtasahoz falnak is tamaszkodhatunk a fejiinkkel,
kozel iilve vagy allva a falnal és probaljuk a nyakat odasimitani a falhoz, megtartani egy kicsit

a kiegyenesitést majd lazitas.

22. abra (Forras: http36)

35



11. Nagy nyujtézasokkal vegyiink mély levegdt, majd ismételjiik néhanyszor.

Az interjuk segitségével megkérdezett zenészek véleménye alapjan, a foglalkoztato altal
finanszirozott iszobérlet hasznos lenne a jo egészségi allapotuk megdrzésének szempontjabol.
Ennek helyszinéiil szolgalhat tobb varosi intézmény is. Emellett egy f0 gydgymasszor
alkalmazasat javasoltak, akit idépontfoglalas utan rendszeresen felkereshetnek gyogymasszazs
vagy frissitémasszazs iranti igényiikkel.

Osszességében elmondhat6, hogy a munkaltaté altal szervezett heti rendszerességii gyogytorna,
az ehhez sziikséges eszk6zok biztositasa, a zenészek altal otthonukban, proba eldtt, kozben és
utan elvégzett gyakorlatok, valamint a muzsikusok szamaéra téritésmentesen rendelkezésre
bocsatott iszobérlet, biztosithatjak a mozgasszerveik megfelel védelmét és minél tovabb tartd

egeészséges mikodesét.
5.4.2.2. Stressz kezesélésnek modjai

Az egészségterv részeként, szakirodalmi alatamasztast kovetden javaslom a korabban
emlitett mozgasszervi problémak és a stressz negativ hatdsainak megsziintetésére, minden
zenész szamara elsajatitani az Alexander technikat és a stresszkezelés egyre inkabb teret nyerd
formajat, az autogén tréning alkalmazasat.

Az Alexander technika altaldnos testhasznalat tudatositasrol és fejlesztésrdl szol.
Barmilyen specialis tevékenység elvégzéséhez segitséget ad a modszer alapelveinek
elsajatitasa. Ezért gyakran hasznaljdk zenészek és eldadomiivészek. ,,a technika abban segit,
hogy elalljunk sajat sikeriink utjabol!”- irja Patrick Mcdonald elsé generacids Alexander tanar,
As I see it cimll kdnyvében. (http21) Az Alexander technika elsajatitasara online jelentkezés
utan, ingyenes allapotfelmérést kovetden nyilik lehetdség, tobbek kozott Filop Viktoria
Alexander- technika oktato, testtartastréner segitségével (http37).

Az Alexander-technika egy pszichofizikai modszer, a hibas testtartasi szokasok korrigalasaval
egy Uj, megfeleld6 mozgasminta kialakuldsat eredményezi. Ez a technika fizikai és lelki
fesziiltségek feloldasara is szolgal, amik rakodtak egymdsra az évek soran. A helytelen
testhasznalat sok egészségligyi gondot okozhat, az izmok tulzott megfesziilését, eredménytelen
izomkoordinaciot (http21).

Lényege, hogy egy instruktor szdébeli tanicsokat ad, és segit a testtartdsi szokasok
megvaltoztatasdban. Segitségével konnyebbé valik a mozgés, tudatosabb a hasznaloja,
megtanulhatd, hogyan lehet megszabadulni a folosleges izomfesziiltségt6l, megtanitja
felismerni a viselkedési mintakat, amik igény szerint megvaltoztathatok. Kifejezetten ajanlott

zenészek, eldadomiivészek szadmara, tekintve hogy hosszu ordkon 4t tarté rendellenes

36



testtartdsban végeznek iild munkat. Ezen feliil a rendszeres fajdalmak enyhitésére, 1égzési
nehézségek felmeriilésekor, a teljesitmény fokozasa érdekében (http37).

Az autogén tréning pszichologusok altal ajanlott relaxacios technika, segitségével
ellazithatd az egész testiink, ami hatékony mddja a stresszkezelésnek. Lényege, hogy bels6
koncentracioval és onmagunkra iranyul6 gyakorlatokkal 1étrehozzuk a testi és lelki ellazulast.
Ebben, a szinte alvas hataran 1évo allapotban az elménk befolyasolni képes szervezetiinknek az
Onszabalyoz6 rendszerét, valamint a vegetativ (autoném) idegrendszer ellazitasaval lehetdvé
teszi a stressz csOkkentését. Napi rendszerességli gyakorlasaval csokkenthetd a fesziiltség, sot
a szorongas oldasara is alkalmas. Tanuldsa hetekig tarté folyamat, de mar els6 alkalommal
érezhetd az ellazulés jotékony hatasa. Elonyei kozé tartozik, hogy a tobbi technikatol eltérdéen
barhol, barmikor alkalmazhatd, konnyen elsajatithato. Segit fenntartani az egyensulyt a két
agyfeéltekénk kozott, ezéltal tAmogatja az egyénben rejld kreativitast és miivészi érzéket. A
tréning pozitiv hatasai kozé tartozik a stressz csokkenése, szorongds, depresszid tiineteinek
enyhitése, energia felszabaditasa, mélyebb €s nyugodtabb pihenés, a teljesitmény fokozodasa,
a koncentracios készség javuldsa, valamint a fizikai és pszichés tlirdképesség novelése (http19,
http20).

A relaxacié online vagy jelenléti tanfolyam keretei kozott, tréner vagy pszichologus
segitségével megtanulhatd. Ezt kovetden rendszeres gyakorlasa sziikséges, a tanuld szakaszban
napi kétszer érdemes relaxalni. Egyik alkalommal il helyzetben, lehetdség szerint nappal, két
tevékenység végzése kdzben, pihend célzattal. A masik alkalommal fekvd helyzetben, este
lefekvés eldtt, ezaltal segitve az alvashoz sziikséges ellazulast. Napi 20 percet vesz igénybe a
folyamat, mikdzben a relaxacidhoz sziikséges, eldore megtanult szoveget mondjuk. Eleinte
érdemes felvételrdl hallgatni, a gyakorlasi folyamat kdzben rogziilni fog a szoveg.

Az autogén tréning soran végzett gyakorlatok:

A folyamatot izomlazitassal, megnyugvassal inditjuk. Ezutan kovetkezik a nehézségérzés
gyakorlata, a melegérzés gyakorlata, a sziv gyakorlata, a 1égzés gyakorlata, hasi gyakorlat, majd
végiil a homlok hlivosségének gyakorlata. A tréning modosult tudatallapotnak tekinthetd, igy a
gyakorlatokat visszahivés koveti, az izmok megfeszitése, nyujtozkodas, kisebb mozgéasok, majd
a szem kinyitasa kovetkezik, egyuttal a gyakorlat befejezése (http18).

Az autogén tréning elsajatitdsdra online tanfolyam forméjaban pszichologus segitségével is
torténhet. Ennek eldnye, hogy otthonrol csatlakozhatnak a zenészek, felmeriild kérdéseiket

megbeszélhetik, tanacsolat kérhetnek a trénert6l (httpl9).
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A zenészek javaslata egy {6 pszicholdgus szakember, aki az intézmény alkalmazasaban all.
Elézetes idOpont egyeztetést kdvetden a muzsikusok fel tudjak keresni, segitséget nyujthat
nekik felmeriild gondjaik megoldasaban.

A stressz altal okozott problémak megeldzése és kezelése céljabol fontos az Alexander
technika €s az autogén tréning megismerésének biztositasa a fivos zenészek szamara, valamint

az altaluk javasolt szakember foglalkoztatasa.
9.4.2.3. Fogaszati problémdk

A fogészati problémak koziil a fogagybetegségek a fuvos zenészek legnagyobb
ellenségei. Egy rovid interju készitésére volt lehetdségem, a kutatasban résztvevo zenészek altal
javasolt helyi fogorvossal, aki a fog és szajbetegségek szakorvosa, implantologus, a Magyar
Fogorvosok Implantologiai Tarsasaganak jelenleg is aktiv tagja, konzervaldo fogaszati és
fogpotlastani szakorvos, szdjsebész, mindemellett fuvola miivésztanar (http26). Az imént
felsoroltak tiikrében tokéletes tudassal és tapasztalattal rendelkezik a fuvos zenészek fogaszati
gondjait illetden. A beszélgetésiink sordn elhangzott javaslata szerint nagy jelent6sége van a
megeldzésnek. Megfelel fogmosasi technika hasznalataval csokkenthetd a fogagybetegségek
kialakuldsdnak veszélye. Amihez az elektromos fogkefe, a fogselyem ¢és a fogkoztisztitok
hasznalata még inkabb hozzajarul. A fent emlitettek helyes alkalmazasdnak részletes
ismertetése a zenészek szamara megfeleld segitséget nytjthat fogaik épp allapotanak
megOrzéséhez. A mar kialakult fogaszati bajok kezelése kevésbé hatékony, kiesést okozhat a
gyakorlasbol, munkabdl. Bizonyos fogdszati beavatkozasokat kovetden a fuvos zenészek
atmeneti idére nem tudjdk ellatni munkakori feladataikat, megvaltoztathatja a hangszer
megszolaltatasdhoz sziikséges ansatzot.

A helyes fogapolas szabalyainak megismeréséhez az elektromos fogkefe a fogselyem és a
fogkozapold hasznalatanak elsajatitasdhoz dr. Molnar Balint parodontologus szakorvos, oralis
imlpantoldgia szakorvos, egyetemi docens, PhD. fokozattal és 15 éves egyetemi oktatoi
tapasztalattal rendelkezé szakember fogaszati rendeléjének internetes oldalat kerestem fel
(http24). Az itt olvasottak alapjan Osszegezve, amennyiben elmarad a rendszeres és alapos
fogmosas, inygyulladas, majd fogagybetegségek alakulhatnak ki. Az eredményes fogapolashoz
sziikséges egy megfeleld fogkefe, melynek tulajdonsagai kozé tartozik, hogy kisméreti a feje,
puha sortékkel rendelkezik, rugalmas a nyele illetve a feje. A kereskedelmi forgalomban
kaphat6 fogkefék nagyrésze megfelel ennek a kritériumnak. Az elektromos fogkefe is tokéletes
valasztds a mindennapos fogéapolasra. Amire érdemes figyelni, hogy mind a fogkefét, mind az

elektromos fogkefe fejét 1-2 havonta cserélni kell. Sok mulik ezen feliil a fogapolas technikajan
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is. Ha tul er6sen nyomjuk ra a fogkefét a fogakra és inyre, akkor tovabbi panaszok 1éphetnek
fel. A fogkozok tisztitdsa fogkefével nehezen, vagy egyaltalin nem megoldhatd. Ennek
megoldasara hasznéalhat6 a fogselyem és a fogkoztisztito kefék, ami valtozatos vastagsagtiak és

nagysaguak, ezaltal hatékony tisztitasra alkalmasak.

N

/2

23. abra (Forras: http24)

Néhany fontos tanacs olvashat6 egy masik fogapolassal foglalkoz6 internetes oldalon (http25):
1. A fogmosas alkalmaval a fogkefe és a fogak 45 fokos szdget zarjanak be, lagyan korkords
mozdulatokkal tisztitsuk meg a fogak és az iny talalkozasi pontjait. Ezt el kell végezniink a
fogak kiilsé illetve belsd részein, valamint a hats¢ fogak feliiletén is.

2. Fontos a fogak oldalsoé részeinek a megtisztitasa, kiils6 és a belsd oldalon is.

3. A ragofelszin tisztitasa is nagy jelentdségti, a kis és orléfogak bardzdaiban konnyen alakulhat
ki fogszuvasodas.

4. A nyelv megtisztitdsa is nagyon fontos. Kaphatoak olyan fogkefék, amelyek feje a sorték
masik oldalan érdesebb feliiletii, ezaltal a nyelv megtisztitasara alkalmas.

5. Az alapos fogtisztitasra szanjunk minimum 2-4 percet! Idedlis esetben naponta legalabb
kétszer, reggel €s este mossunk fogta!

Elektromos fogkefe hasznélata soran hasonléak a szabalyok, de ekkor nem sziikséges a
korkords mozgas, mert a fogkefe sajat mozgasa kivaltja ezt. A fogtisztitd kefe és fogselyem
alkalmazasdt minden fogmoséas utan érdemes elvégezni, de minimum egyszer egy nap,

lehetdleg lefekvés elott.
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Létezik néhany tévhit a helyes fogmosas kapcsan, aminek elkeriilésére hivta fel a figyelmet az
oldal. A kovetkezok tartoznak ide (http25):
1. A helyes fogmosashoz jo erdsen ré kell nyomnunk a fogkefét.
Ez az allitas nem igaz, ugyanis a tul er6sen hasznalt kemény sortéji fogkefe felsértheti az inyt
¢s lekoptathatja a fogzomancot.
2. Nem a fogmosas ideje szamit, hanem az alapossag.
A kijelentés alapossag része valdban igaz, de fontos minimum 2-4 percet szanni a fogmosasra.
3. Etkezés utan minél hamarabb fogat kell mosni.
Téves allitas, ugyanis étkezés utan a szaj pH értéke igen savas, sériilékenyebbé valik miatta a
fogzomanc. Javasolt legalabb egy orat varni az étkezést kovetden.
4. A szajviz potolja a fogmosast.
Szintén hamis kijelentés, mert a sz4jviz a fogmosassal ellentétben nem tudja eltavolitani a fogak
felszinére rakodo lepedéket.

Osszegzésképpen a fentick megismerésével és betartdsiaval csokkenthetd a
fogagybetegségek kialakulasanak veszélye, nagyobb esély mutatkozik az ép és egészséges

fogazat megtartdsara, ami a fuvds zenészek szempontjabol kiemelkedd fontossagu.
5.4.2.4. Szaxofontiido, baktériumok

A szakirodalomban olvasottak alapjan elmondhatd, hogy a faflivos hangszerekben
megtelepedd baktériumok és gombak ellen a hangszerek rendszeres tisztitisa, valamint a
fertdtlenitok hasznalata a megoldas.

Az altalam készitett kérddivek kiértékelése sordn lathatd, hogy a kiilfoldi kutatdsok
eredményeit aldtdmasztva, a fafivosok nagyobb szamban szenvednek felsé 1éguti
megbetegedésektdl, mint a rézfavosok.

A rézfavos hangszerek alapanyaga a réz, a ndvényvédelemben mar régota ismert baktericid és
fungicid hatast fém (http8). Ez lehet a 6 indoka annak, hogy a rézfuvosok kisebb szdmban,
mig a fafuvosok nagyobb szamban vannak kitéve a baktériumok negativ hatasainak. Ezt
kiegésziti, hogy a rézfuvos hangszerek fuvokéja tobbnyire eziist bevonattal van ellatva, ami
szintén baktériumold hatassal bir (http38).

A Tornyai Ferenc kiirt sz6lamvezetdvel késziilt interjubol kideriil, hogy a zenekari hangszereket
minden évben egyszer hangszerkészité mesterhez viszik el, aki teljes tisztitast végez rajta beliil
(is).

Ezen feliil rendszeresen fuvokafertdtlenitdt hasznalnak. A zenészek altal kedvelt Roche

Thomas Corporation altal gyartott Mi-T-Mist egy helyi antimikrobdlis fertdtlenitd spray. Az
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antimikrobalis szerek olyan természetes anyagok vagy szintetikusan eldallitott szerek, melyek
elpusztitjak vagy megakadalyozzdk a baktériumok, virusok és egyéb mikroorganizmusok
kialakuldsat. A fert6tlenitd célja, hogy megtisztitsa a fuvokakat az emlitett szennyezddésektol
(http39).

A hangszerek éves hangszerkészité mester altal torténd teljeskorti tisztitdsa és a
favokafertotlenitok folyamatos beszerzése a munkaltatd feladata, dolgozoi egészségének

védelme érdekében.
5.4.2.5. Fokalis disztonia

A disztonia egy ritka betegségcsoport, idegrendszeri rendellenesség, koros testtartassal,
akaratlan mozgasokkal jard allapotot jelent (http30). Az érintett testrészek szerint
megkiilonboztetiink generalizalt disztoniat, szegmentalis disztoniat, hemidisztoniat és fokalis
disztoniat. Ez utdbbi egyetlen bizonyos testrészt érintd neurologiai rendellenesség (http31), a
zenész- disztonia pedig specialisan a hangszeres mozgéasok tudatos irdnyitdsanak az elveszitését
jelenti (PASZTOR, 2015). A tiinetei koz¢ tartozik, hogy a muzsikus, gyakorlas és hangszeres
jaték kozben azt érzi, hogy nem tigy mozognak az ujjai, mint korabban. Olyan, mintha nem
gyakorolt volna eleget, nem szo6lalnak meg a hangok, nem sikeriilnek a futamok. Esetleg
bizonyos ujjai akaratlanul gorcsbe randulnak. Ezzel parhuzamosan egyéb finom mozgasokat
viszont probléma mentesen el tud végezni, pl. gépelés a billentylizeten, irds, mas hangszeren
vald jatek stb. A kezelésére a mar korabban emlitett gyogyszeres és injekcios kura
alkalmazhatd. Ezen feliil a sajat egyéni gyakorlatok, 0j technikak kialakitdsa, aminek varhato
eredményeképpen a régi mozgasokkal megsziinnek a disztonids tiinetek is. Ez egy igen hosszu
¢s sok tlirelmet igényld folyamat. A favosok, akiknél az arcizmokban jelentkeznek ilyen
tiinetek, csak az imént emlitett gyogymodban bizhatnak. Kutatasok alapjan elmondhatd, hogy
naluk a gyogyszeres kezelés és injekcidos kira nem hozott eredményt a gydgyulasban.
Leginkabb a betegség megeldzésére érdemes torekedni, amiben nagy segitséget nyujthat az
egeészséges, ,,zeneszerl” életmod, amit a zenei- munkaképesség gondozas lehetdségei, avagy a
Kovéacs modszer kindl (PASZTOR, 2015). A moédszer elsajatitasara tovabbképzés keretei
kozott nyilik lehetdség Dr. Pasztor Zsuzsa zongora- miivésztanar, egyetemi oktatd vezetésével
(http32). Maga a képzés alap és kozépfoku zenetanarok modszertani tovabbképzése. A
képzésen elsajatitott tudas és technika segitségével a zenét tanuld gyerekek mar palyajuk elején
kelld odafigyelés mellett végezhetik a tanulmanyaikat. A zenei- munkaképesség gondozas,
mint tantargy a zenemuvészeti szakkozépiskolak kerettantervében kotelezd targyként szerepel

[14/2013. (IV. 5.) NGM rendelet alapjan (http40). Ezen tilmenéen az Emberi Eréforrasok
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Minisztériuménak rendelete (8/2013. 1. 30. EMMI) is eldirja a zenetanari képzésben a fent
emlitettek ismeretét (http41).

Azon favos zenészek szamadra, akik valamilyen oknal fogva palyajuk soran nem volt
lehetdséglik elsajatitani a Kovacs- modszer megismerése altal nyujtott szaktuddst,
szlikségesnek tartom biztositani, a képzettség megszerzésének a lehetdségét egy tovabbképzés

formajaban.
5.4.3. Folyamatos kiilsG- belsé kommunikdcio, visszacsatolds

Az egészségterv bevezetését kovetden sziikséges a résztvevok véleményének és
egészségi allapotanak folyamatos ismerete, nyomon kovetése. Erre kiilonb6z6 platformokon
nyilik lehetdség. Szobeli forméban, online vagy papir alapt kérdéivek segitségével, emailben,
levélben. A korosztalyi kiillonbozoséget figyelembe véve érdemes tobb tipust lehetdséget
biztositani.

Egyik részrdl fontos a szolgaltatok (fogorvos, gyodgytornasz, pszichologus, masszdr, oktatok)
véleményérdl rendszeresen tdjékozodni, igy lehetdségiik nyilik elmondani a szervezéssel,
megvalositassal kapcsolatos meglatasaikat. Javasolhatjdk bizonyos eszkdzok beszerzését,
felhivhatjak a figyelmet jelentds tényezokre, - szakmai tudasuk és a zenészekkel eltoltott idod
tapasztalata alapjan - amik a muzsikusok minél jobb egészségi allapotat hivatottak megdrizni.
Masik részrél nagy hangstlyt kell fektetni a muzsikusok egészségi allapotanak folyamatos
figyelemmel kisérésére. Eredményeik javuladsat, esetleges romlasat, kialakult problémainak
kovetését havi rendszerességgel kitoltott keérddiv segitségével van lehetdség monitorozni.
Emellett biztositani sziikséges, olyan platformot, ahol lehetdségiik nyilik elmondani a
véleményiiket, meglatasaikat és javaslatokat tehetnek.

A folyamatos kiils6 és bels6 kommunikacié megvalositasara ki kell jelolni egy erre alkalmas
személyt, aki mind a szolgéltatokkal, mind a zenészekkel folyamatosan kapcsolatot tart,
informaciot tovabbit, Osszegylijti az adatokat, feldolgozza azokat és az eredményekbdl

kovetkeztetéseket von le, amiket a megfeleld személyeknek tovabbit.
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6. Megbeszélés

A zenéssz¢é valas folyamata mar kisgyermek korban elkezdédik. A zeneiskolai
tanulmanyokkal, ahol évrdl vére egyre rendszeresebbé valik a gyermekek hangszeren valo
gyakorlasa, ennek intenzitdsa és idOtartama novekvd tendenciadt mutat. Nagy jelentdsége van
annak, hogy mar ettdl az életperiodustol kezdve megfeleld technikaval, modszerekkel segitsiik
6ket. Ez fontos szempont pedagogusként és sziiloként is. A zeneiskolas gyerekek egy bizonyos
része zenei szakkozépiskolakban tanul tovabb, ahol még nagyobb szerepet jatszik a hangszeres
elméleti és gyakorlati oktatds. Késobb pedig ez fokozddik a zenei felsdoktatasi
intézményekben. Ezaltal elmondhatd, hogy a zenéssz¢é valas egy hosszu folyamat, aminek
minden egyes Iépcséfokan oda kell figyelni az egészség megbrzésére, a problémak
megeldzésére.

A tanulmanyok befejezése utdn, a zenekarba keriilés idején ezen iranymutatds folytatodik
tovabb. Ennek az allomésnak a szerepldit kérdeztem meg kérddiv €s interjuk segitségével az
Oket érd, munkajukbol adodo egészségi gondjaikkal kapcsolatban. A kérddivet 40 favos
zenekari zenész toltotte ki. A kérdések kozott szerepeltek az altaldnos egészségi allapot
felmérésére vonatkozé kérdések, életkor, magassag, testsily, dohanyzasi, alkoholfogyasztasi és
kavézasi szokasok. Megkérdeztem, hogy sportolnak-e rendszeresen, mennyire figyelnek oda az
egeészséges taplalkozasra, mennyi id6t toltenek alvdssal naponta, vannak-e mozgéasszervi
panaszaik, milyen gyakorisaggal van felsd léguti megbetegedésiik €s milyen gyakorisaggal
tisztitjak a hangszereiket. Az érintett terliletek kozott szerepeltek még a fogorvos felkeresésére,
és a fokalis disztonia tlineteinek eléforduldsara iranyuld kérdések. Megvizsgaltam a Berlin teszt
segitségével, hogy mennyire veszélyeztetettek az alvasi apno¢ kialakulasadban a fuvos zenészek
egy nem fuvos zenészekbdl allo kontroll csoporttal szemben.

A szakirodalom és a zenészek altal kitoltott kérddivek eredményei alapjan a megeldzésre,
rendszeres sporttevékenység €s gydgytorna végzésére, stresszkezelési technikak elsajatitisara
¢és a hangszerek rendszeres €s megfeleld tisztitasara érdemes fektetni a hangsulyt.

Egy egészségtervben gylijtottem Ossze a problématérképen szerepld teriiletekre alkalmazhato
megoldasi lehetdségeket, melyhez a megkérdezett zenészek, egészségiigyi szakemberek és a
szakirodalom javaslatai jarultak hozza.

Vizsgalataim alapjan beigazolodott, hogy a felsé 1éguti megbetegedések nagyobb szamban
fordulnak el6 a fafuvédsok korében, a kordbban elhangzott bakterialis megtelepiilések miatt. Az
a felvetésem, miszerint a rézfuvds hangszerek anyaganak, a réznek és fuvokdjanak eziist

bevonata miatt bizonyos foku védelmet nyujt ezen tipusu megbetegedések ellen, beigazolddott.
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A mozgasszervi megbetegedések megeldzése és elkeriilése érdekében egy vezetd gyogytornasz
javaslatait vettem alapul, aki szerint heti 3x 45 perc mozgast kellene végeznie a fivosoknak,
akar csoportosan is. Bemutatta, hogy milyen gyakorlatokat ajanl proba elétt, proba sziinetében
¢s proba utan. Felhivta a figyelmet a 1égzdgyakorlatok fontossadgara, valamint ismertette az
ehhez szlikséges 1€gzéssegitd eszkozoket. A probaterem felszereltségét illetden a megfelelden
parnazott székek hasznalatat és allo helyzetben torténd munkavégzéshez arra alkalmas labbeli
viselését szorgalmazta.

A fuvos zenészek fogorvosi ellatassal valo kapcsolatarol elmondhatd, hogy nem rendszeres,
tobbnyire évi egyszer keresik fel fogorvosukat, de van, aki ennél ritkdbban, vagy amikor mar
fajdalmat okoz a probléma. Interjut készitettem egy fogorvossal, aki egyben fuvola
miivésztanar is. Javaslata alapjan évi egyszeri fogaszati vizsgalat sziikséges, rendszeres ¢€s
megfeleld technikaval végzett fogmosassal megeldzhetd a fogagybetegségek kialakuldsa. A
favos zenészek szempontjabol ez kardinalis kérdés.

A fokdlis disztonia megjelenésének mértéke is alatdmasztotta a szakirodalomban leirtakat,
miszerint az altalam vizsgalt fivosok minddssze 12%-nal fordult elé erre utald tiinet.
Megeldzésként a ,,zeneszerll életmdd” elsajatitdsa lenne a cél a Kovacs- mddszer, avagy zenei
munkaképesség-gondozas elnevezésli pedagdgiai program segitségével.

A kutatés részeként a fivos zenészek csoportja és egy kontroll csoport is kitoltotte a Berlin
tesztet, ami az alvasi apnoé¢ kialakulasanak valoszinliségét mutatja. Az eredmények
kiértékelését kovetden arra a konzekvenciara jutottam, hogy a fivos hangszeren jatszo zenészek
kisebb valosziniiséggel kiizdenek ezzel a betegséggel. A hipotézisvizsgalat soran elvégzett Khi
négyzet proba eredményét kdvetéen azt a megallapitast tettem, hogy a fentiekkel ellentétben
nincs kapcsolat a fuvos hangszeren valé jaték és az alvasi apnoé kialakulasa kozott. Igy
elmondhaté, hogy az Aaltalam készitett statisztikai vizsgalat nem tdmasztja ala a

szakirodalomban elhangzottakat, sem a kereszttablas lekérdezés altal levont kovetkeztetésemet.

A fent emlitetteken tal nagyon fontosnak tartom Magyarorszagon megszervezni egy minden
szimfonikus és fivos zenekarra nézve egységes egészségtervet és rendszert, ami specidlisan a
muzsikusok jo egészségi 4allapotdnak fenntartdsdt és megdrzését hivatott eldsegiteni.
Egylittmiikddésben az egészségiigy tobb, ebbdl a szempontbdl kiemelt fontossagu

szereplojével.
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(Zenei munkaképesség- gondozas: Latogatva: 2022.02.02.)
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33. thomann.de/hu/thomann flowball.htm: (Latogatva: 2022.02.02.)

34. thomann.de/hu/thomann breath builder.htm?ref=prp variations 127921 2: (Latogatva:

2022.02.02.)

35. thomann.de/hu/thomann breathing bag 5 liter set.htm: (Latogatva: 2022.02.02.)

36.egeszsegkalauz.hu/gyogymodok/gyogytorna/a-nyak-a-vall-es-a-vallov-
gyogvtornaja/Sbxbev0: (Latogatva: 2022.01.20.)

37. alexanderezz.hu/ingyenes-online-alexander-technika-trening; (Ingyenes online tréning:
Latogatva: 2022.01.07.)

38. wikipedia.org/wiki/Mouthpiece (brass)#Silver plating: (Mouthpieces (brass); Latogtava:

2021.10.17.)

39.milleshop.hu/roche-thomas-mi-t-mist-fuvokatisztito-es-fertotlenito-spray-1707;
(Latogatva:2022.01.04.)

40.nive.hu/index.php?option=com content&view=article&id=440#table2: (Latogatva:

2022.02.01.)
41. magyarkozlony.hu/pdf/15906; (Magyar Kozlony 15. szdm: Latogatva: 2022.01.04.)
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8. Fiiggelék

Az elkészités¢hez sziikséges adatszerzés modszerei:

1. A favos zenészek (40 £6) altal onkéntesen kitdltott, sajat magam altal készitett kérddivek.
- az eredményeket 0sszesitettem, diagrammokat és kimutatasokat készitettem (Microsoft Excel
segitségével)

- hipotézisvizsgalatot végeztem Khi négyzet proba segitségével (Microsoft Excel)
2. A favoés zenészek (37 £6) €s egy kontroll csoport (37 £6) altal onkéntesen kitdltott Berlin
teszt.

- az eredményeket értékeltem és kovetkeztetéseket vontam le (Microsoft Excel segitségével)

3. Interjuk készitése zenészekkel (9 £6), fogorvossal (1 f6) €s gyogytornasszal (1 £6).
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9. Mellekletek

1. szamu melléklet

Szolamvezetoi interju kérdései

1. Az adott hangszer napi hasznélatabol adéddan milyen egészségiigyi problémak 1épnek fel?

2. Szerinted mi lenne a megoldés ezeknek a problémaknak az enyhitésére, elkeriilésére? Milyen
intézkedéseket vezetnél be zenekari szinten?

3. Milyen kotelezd vizsgalatok bevezetését javasolnad, miért és milyen rendszerességgel?
4. Egy esetleges egészségterv kialakitasa soran mit tartanal nagyon fontosnak?

5. Szakmai nap keretein beliil, milyen eldadasokrol, milyen jellegi tréningekrdl hallanal
szivesen? Esetleg van konkrét személy, akit javasolnal?

6. Hogyan kezeled a koncertek el6tti stresszt?
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2. szamu melléklet

Tornyai Ferenc kiirt szolamvezetovel készitett interju kérdései

1. Mikor kezdtél el kiirton jatszani?

2. Tanulmanyaid soran mikor kezdtél el figyelmet forditani az egészséged megorzésére
(mozgasszervi, fogaszati problémak, stressz kezelése)?

3. Hogyan, milyen moddszerekkel, gyakorlatokkal o6vod az egészséged? Milyen
sporttevékenységet folytatsz, hogy enyhitsd az iildémunka okozta panaszokat?

4. Vannak-e fogaszati problémaid a hangszer megszolaltatasabol eredéen? Illetve milyen
rendszerességgel jarsz fogaszati vizsgalatra?

5. Milyen rendszerességgel és milyen modszerrel tisztitod a hangszered?
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3. szamu melléklet

Szilagyiné Lakatos Tiinde vezeto gyogytornasszal készitett interju kérdései

1. Milyen gyakorlatok végzését javasolna a fivos zenészeknek, amiket az otthonukban is el
tudnak végezni?

2. Milyen rendszerességgel és milyen idétartamban kellene ezeket a gyakorlatokat végezniiik?
3. Milyen légzést segito eszkozoket javasolna?

4. Milyen gyakorlatok végzését javasolna a fuvds zenészeknek a probak eldtt, a probak alatt
szlinetekben és a probak utan?

5. Milyen légz6gyakorlatokat tartana hasznosnak?
6. Eszk6z0ok tekintetében van javaslata pl. székek, parnak, amik a megel6zést szolgaljak?

7. Ha lehetéség lenne csoportos oOrdk tartdsdra a zenészeknek (pl. a munkahelyen,
probateremben) az milyen rendszerességgel és milyen id6tartamban lenne megfelel6?

8. A gyakorlatok végzéséhez milyen felszereltségre lenne sziikségiik?
9. Milyen gyakorisaggal javasolna a zenészeknek mozgasszerveik épségének vizsgalatat?

10. Panasz, probléma esetén milyen -akar zenekari vezetés altal- beszerezhetd eszkozoket
ajanlana?
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4. szamu melléklet

A fuvos zenészek altal javasolt fogorvos és egyben fuvolamiivésszel készitett
interju kérdései

1. Milyen megel6zési modszert, fogmosasi technikat javasol a fivosoknak?

2. Milyen rendszerességgel javasolt a fivos zenészek szamara a fogaszati sziirés?
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5. szamu melléklet

Berlin teszt

1. Horkolas
a. Szokott horkolni a hét legtobb (minimum 3) napjan?

Igen (2) Nem (0)

b. Nagyon hangosan horkol (&thallatszik az ajton, vagy falon keresztiil)?
Igen (2) Nem (0)

2. Mondtak valaha Onnek, hogy alvas kézben kihagy a légzése?
Soha (0) Alkalomszertien (3) Gyakran (5)

3. Mennyi a nyak-korfogata?

Férfiak esetén:

43 cm- nél kisebb (0) 43 cm-nél nagyobb (5)

NOk esetén:

40 cm- nél kisebb (0) 40 cm-nél nagyobb (5)

4. Kezelték-e, vagy kezelik jelenleg magas vérnyomas miatt?
Igen (2) Nem (0)

5. Szokott varatlanul faradt, vagy almos lenni, ha

a. Eppen nincs elfoglalva, vagy nem tevékenykedik?

Igen (2) Nem (0)

b. Autét vezet, vagy megall a forgalmi ldmpanal?

Igen (2) Nem (0)

Kiértékelés:

9 vagy tobb pont: On nagy valosziniiséggel stlyos alvasi apnoe betegségben szenved, minél

elobbi kivizsgalasa sziikséges

54



6-8 pont: On valésziniileg sulyos alvasi apnoe betegségben szenved, szakemberrel torténd
konzultacio javasolt, melynek soran eldonthetd a tovabbi kivizsgalasa sziikségessége

6 pontnal kevesebb: On valosziniileg nem szenved sulyos alvési apnoe betegségben, azonban

ha valamely fenti vagy egyéb alvassal kapcsolatos tiinete miatt aggodik, kérje szakember
segitseget.
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6. szamu melléklet
Az els6 nap programja

Sandy Adam konyvébol

A) MELY LIHEGO LEGZES
1) Végy teljes lélegzetet.
2) Azonnal fujd ki a leveg6t, és rogton végy 1) lélegzetet.
3) Lélegezz mélyen ki-be oly erdteljesen, ahogy csak birod, mintha 2 km futds utan lennél.
4) Csinalj 10 ki-be 1égzést azutan allj.
5) Térj vissza a rendes 1égzésre.
6) Az egész folyamatot ismételd meg haromszor.
B) LAGY LEGZES
1) Végy teljes 1¢legzetet.
2) Ne tartsd vissza a leveg6t, hanem azonnal kezd kilélegezni, amilyen finoman csak birod.
3) Kilégzés 30 mp.-ig.
4) Fujd ki a bent maradt levegot.
5) Térj vissza a rendes 1égzésre.
6) Az egészet ismételd meg haromszor.
C) TARTOTT LELEGZET
1) Végy teljes 1¢élegzetet.
2) A levego6t ne engedd ki, hanem tartsd.
3) Amig tartod a lélegzetet, probalj meg lazitani a rekeszizom feszitése nélkiil.
4) Tartsd a levegét 30 mp.-ig.
5) Erételjesen fujd ki a levego6t.
6) Rendes 1égzés.

7) Ismételd meg haromszor.

HA MOST HANGSZEREN JATSZOL, LEGY BIZTOS BENNE, HOGY TELJES
LELEGZETTEL KEZDESZ MINDEN FRAZIST!!!
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7. szamu melléklet
Egészségi allapot felmérése flivos zenészeknél

1. Eletkor
2. Nem
3. Magassag (cm)
4. Testsuly (kg)
5. Milyen hangszeren jatszik?
6. Dohanyzik?
- nem dohanyzom
- igen, kevesebb, mint napi 20 szélat szivok el
- igen, napi 20 szalnal tébbet szivok el
- alkalmanként
7. Fogyaszt alkoholt?
- nem fogyasztok
- alkalmanként
- igen, rendszeresen
8. Kavézik?
- nem kavézom
- alkalmanként
- rendszeresen, napi 1-3 kavét iszok
- rendszeresen, napi 3- nal tobb kavét fogyasztok
9. Sportol-e rendszeresen?
- nem sportolok
- alkalmanként

- rendszeresen sportolok, heti 3 alkalommal
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-rendszeresen sportolok tobb, mint heti 3 alkalommal

10. Visel szemiiveget?

11

12

13

14

15

16

17

. Szed-e valamilyen gyogyszert rendszeresen?
. Amennyiben igen, mit?
. Van-e valamilyen ismert betegsége az alabbiak koziil?
- magasvernyomas
- cukorbetegség
- mozgasszervi betegség
- barmilyen szivbetegség
- nincs
. Milyen rendszerességgel étkezik?
-napi 3 alkalommal
- napi 5 alkalommal
- rendszertelentiil
. Odafigyel-e az egészséges taplalkozasra?
. Mennyi folyadékot fogyaszt naponta?
- nagyon keveset
- napi 2 litert
- napi 2 liternél tobbet
. Mennyit alszik egy atlagos munkanapon?
- 5-6 orat
- 6-7 orat
- 8 orat

- 8 d6ranal tobbet
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18. Van-e valamilyen hangszer megszoélaltatasabdl eredo problémaja?
19. Van-e a hangszer tartasa miatt kialakult mozgasszervi problémaja? Ha igen, mi az?
20. Jar-e gyogytornara? Tartasjavito tornara?
21. Jar-e masszorhoz a foglalkozasabol ered6 izomproblémak enyhitése érdekében?
22. Mennyire gyakran van felsoléguti megbetegedése illetve torokgyulladasa?
- szinte soha
- évente egyszer
- évente 2-3 alkalommal
- igen gyakran
23. Milyen gyakorisaggal tisztitja hangszerét, favokajat?
- ritkén
- rendszeresen
- minden hasznalat elott
24, Mivel tisztitja?

25. Van-e valamilyen fogaszati problémaja a hangszer megszolaltatiasabol eredéen? Ha

igen, mi az?
26. Milyen gyakorisaggal keresi fel fogorvosat?
- csak ha faj a fogam
- évente egyszer
- félévente
- negyedévente, ellendrzés céljabol
- nem jarok fogorvoshoz

27. Tapasztalta-e magan eddigi munkassaga soran a fokalis disztoniara utalé barmilyen

minimalis jelet?
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