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Hozzajarulas
Adatkezelési tajékoztaté

Regisztraciokor tortend aldirdsommal hozzdjarulok, hogy a szlrés
napjdn személyemet érinté fénykepek készuljenek, illetve video és/
vagy hangfelvételek kerulienek rogzitésre, hogy azokat a Nemzeti
Nepegeszseglgyi es Gyogyszereszeti Kozpont szUrdprogram
felhaszndlja a program megvaldsulasanak vegeig. Mindemellett
tudomadsul vettem, hogy a rolam keszult felvetelek letiltasat irasban
kezdemenyezhetem a szuresiranyitas@nngyk.gov.hu cimen.

A Regisztracios lap aldirdsaval hozzajaruldsomat adom ahhoz, hogy
— az informdacios dnrendelkezési jogrol és az informdacioszabadsagrol
szolod 20T1. évi CXII. térvény eldirdsainak és a Nemzeti Néepegeészsegugyi
és Gyogyszerészeti Kozpont Adatvédelmi és Adatbiztonsagi
Szabdlyzatanak megfeleléen, valamint az Eurdpai Parlament és a
Tandcs (EU) 2016/679 rendelete értelmében a természetes
szemeélyeknek a személyes adatok kezelése tekintetében torténd
védelmérdl és az ilyen adatok szabad dramlasarel - adataimat
a program megvalésitoja kezelie (ideértve ezen adatok felvételét,
taroldsat), valamint a  program egyuttmikodd  partnerei felé
tovabbitsa, és fenti szervezetek ezeket az adatokat anonimizdlt
jelentések keészitésere felnaszndlhassdk.

A felhasznaloi dnkéntes adatszolgdltatdas sordn az aldbbi adatokat
adhatja meg (6nkéntes alapon, a szolgdltatds haszndalatdhoz
azonban elengedhetetlen): Vezeték- és keresztnéy, elérhetbség.

Hozzajarulok, hogy személyes adataimat és a szliréprogram soran
keletkezett egészségligyi adataimat, vizsgalati eredményeimet a
Nemzeti Népegészségligyi és Gyogyszerészeti K6zpont kezelhesse,
valamint tudomdnyos és kutatasi célra felhaszndlhassa. Az
Adatkezelési tajékoztatoé tartalmat megismertem, az abban
foglaltakat tudomasul veszem.

vizsgdlandoé személy aldirdsa tdjékoztatast ado aldirdsa



Kedves Résztvevd!
Koszontjuk a szdréprogram kereteben!

Ez a betegtdjékoztatd fuzet, amit a kezeben tart, ismeretet
ad az egyes betegsegekrdl, vizsgdlatokrol, osszegyljti az
egyes vizsgdlatok eredményeit, igy tdmogatva @«
haziorvosok, szakorvosok munkdjat egy-egy felllvizsgdlat,
dltaldnos vizsgdlat alkalmaval.

Fontos, hogy az egyes vizsgdlatok elvégzésekor az
eredmenyek feltintetésre kerlljenek a fuzetbe, ezért keérjuk,
ne feledje kitdltetni, vagy a kulon kapott leleteket eltenni,
megorizni.

Amennyiben az egyes vizsgalatokkal kapcsolatban kerdései
lennének, batran keresse szakertd kollegdinkat!

Tovdabbi informdciot taldl
az aldbbi weboldalon:

www.nngyk.gov.hu

Jo egészséget kivannak
a Szervezok!
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Bﬁlm Magas koleszterinszint

A nem megfeleld életmod egyik mutatéja

A koleszterin "zsirszerl anyag”, amely a szervezetben az
életfontossagy  funkciok  ellatasahoz  nélkuldzhetetlen:
tapanyagkent szolgdl egyes sejtek felepitésehez és mikddesehez,
valamint epesavak, bizonyos hormonok, vitaminok alkotorésze.

Akkor beszelunk magas koleszterinszintrdél, amikor mar tul sok a
koleszterin a vérben, és az elkezd lerakodni az erek falailban.
A magas koleszterinszint felelés leginkdbb o gyors
erelmeszesedeéseért, eés alattomosan karositja érrendszertnket.
HosszU ideig nem okoz panaszokat, adm mar fiatal felndtt
korban is visszafordithatatlan karosoddsokat idézhet el az
arra hajlamosak érfalan.

Az emelkedett koleszterinszint hosszabb tdvon noéveli az
érszikulet, a szivkoszoruér-betegség, az infarktus (szivionam)
és a stroke (agyvérzés) kockdzatat. Magyarorszagon a
haldlozas egyik legfébb okaként a sziv- és érrendszeri
megbetegedeseket tartjak szamon.

Mik okozhatnak magas koleszterinszintet peéldaul?

* telitett zsirok tulzott bevitele
* magasvérnyomdas betegség
 alacsony rostbevitel
 alkoholfogyasztas

* talsuly & elhizas
* cukorbetegség
* mozgdashiany

* dohdanyzas

* stressz




Koleszterin értékei

Osszkoleszterinszint

5,2 mmol/l alatt normdilis
5,2-70 mmol/l hatarérték
71 mmol/l felett magas

A sziv- és érrendszeri
betegsegeket
leghatékonyablban

az egészseges eletmoddal
elézhetjuk meg

* Figyeljink oda étkezésiinkre!
e Szabaduljunk meg tualsalyunktol!
* Mell6zziik a nagy mennyiségii alkoholfogyasztast!
* Hagyjuk abba a dohanyzast!
* Keriiljiuk vagy vezessiik le a stresszt!
* Aludjunk legalabb 7-8 érat naponta!
* Rendszeresen végezziink testmozgast!

~
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A megfelel® tapldalkozdas és a testmozgds
segit a koleszterinszint normalizalasaban,
ezekrél a tovabbi tajékoztatoinklban

olvashat. B
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Bmm Cukorbetegség

Az anyagcsere betegsége

Vércukor alatt a verben levd cukrot ertjuk, ami az elfogyasz-
tott ételekbdl keletkezik, ellatva energiaval a testet.

A vércukorszint ellenérzésehez
az ujjbegyek oldalan egy aprd
szurassal a tesztcsikra vert kell
cseppenteni. A vercukormerd
keszulek ezutan kiirja

az eredmenyt.

° /

Az ehgyomorra torténd vercukorszint-meérésnél a normadlis
értékek 3,6 és 6 mmol/l kdzott
vannak. Evés utan 1,5-2 ordval

» merve pedig akkor normdlis
az érték, ha 75 mmol/l-nél
kevesebb.

Milyen tunetek
utalhatnak arra,
hogy a vercukorszint
a normdalisnal

magasablb?
o s ° oo mg & \\
* nagy mennyiségii vizelet Uritése <
* szomjusagérzés < :
* szdraz szdj érzése 2 =

* fogyas
* stilyosabb esetekben akar tudatzavar, gjulas



Ha a szervezet nem tudja jol felhaszndlni az ételbdl bevitt cukrot,
akkor hosszabb tavon cukorbetegség alakulhat ki (magasabbak
lesznek a vércukorszint-értékek). Megfeleld kezelés nélkul
latasromlds, vegtagzsibbadds, veseproblemdk keletkezhetnek,
de akdr amputdciohoz, fekélyekhez vagy vaksaghoz is vezethet.

Kinek van nagyobb esélye a cukorbetegségre?

Aki elhizott, aki dohanyzik, aki nem mozog eleget, akinek csaladjdloan
eléfordult cukorbetegseg. Ferfiaknadl és idésebb kortban gyakoribb a
cukorbetegseg, azonban mara gyermekek es kamaszkoruak eseten
is egyre gyakrabban szamolnak be a betegseg kialakulasardl.
Az egészseges tapldlkozdsi s életmodbeli szokasok kialakitdsaval
sokat tehetunk a cukorbetegseg kialakulasanak megeldzése
erdekeben.

Milyen tunetek utalhatnak
arra, hogy a vercukorszint
a normalisnal alacsonyablb?

* homalyos latas

* remegeés

» éhségérzet

* gyengeségérzet

* ingerlékenység

e érthetetlen beszéd

* koncentraciézavar

* zavartsag, almossag

« eléfordulhat agresszivitas A "ifzslff':'tit ':f°“
o s - eltuntete
* nagyon sulyos, elhizédé értékeivel keresse

alacsony vércukorszint esetén fel haziorvosat!
eszméletvesztés alakulhat ki




@ Vérnyomas
A keringési rendszer egészségének mutatéja

A vérkeringés juttatja el a szukséges vert a test kulonbodzd
reszeinez. A veér szdllitja a szervekhez az oxigent, a
tdpanyagokat, a szabdlyozd anyagokat, és tavolitja el az
anyagcsere vegtermekeit. A veérkeringés fenntartasahoz
szUkseges a vernyomas.

A vernyomas a keringesi rendszerben
a vernek az erek falara kifejtett
nyomasa. A vérnyomdads alatt
dltaladnossagban a nagy
arteriadkban merhetd nyomast ertjuk.

A nyugalomban mérhetd vérnyomdas valtozasa az életkorral:

* 1 éves korban — 95/65 Hgmm
* 6-9 éves korban — 100/65 Hgmm
* Felnéttkorban — 110/65 — 130/80 Hgmm

A magas vérnyomas tiinetei

A legtdobb esetben sokdig egydltaldn nem észlelhetd
semmilyen tunet. Nagyon fontos

a betegseg korai szakaszban ~
tortens felismerése a 4 i :
szovédmenyek elkerulése
miatt. Ennek leghatéekonyablb
modja a rendszeres
vernyomasmeres.

Tinetek:

» szédulés-rohamok,

* tompa fejfajas,

 gyakori orrvérzés,

* nehézlégzés.

A mrm
T vse thums guige 2 y1-gomiiasat e By



Az alacsony vérnyomads tiinetei

Kronikus alacsony vérnyomds esetéen elsdsorban szédulés,
kabultsag, lataszavar, fejfdjas, ajulds, alvaszavar, depresszio,
koncentralasi  zavar, gyengeség, fulzigds jelentkezhet.
A rosszullétet szapora szivverés, hideg és sdpadt véegtagok,
émelyges, izzadds kodveti. A betegek fokozottan érzékenyek a hidegre.

vérnyomés szisztolés érték diasztolés érték
kategéria Hgmm-ben . Hgmm-ben*
(felsd érték) (alsé érték)
normalis kevesebb és kevesebb
rmat mint 120 mint 80
emelkedett 120-129 és (evesenb
mint 80
L 130-139 vagy 80-90
1. stadium
magas vérnyomds 140 vagy vagy 90 vagy
2. stadium anndl magasabb annal magasabb
kritikusan magas 180-nal és/va 120-nal
vérnyomds magasabb vagy magasabb

AZONNAL FORDULJON
@ ORVOSHOZ! -

*szisztolés és diasztolés nyomds,
amit a sziv dsszehlzéddasa
és elernyedése idéz el®




Q,\/\_‘ EKG

Fokuszban az egészséges szivhang

Az elektrokardiogrdfia (réviden EKG) a sziv mikodésérsl ad
hasznos informdciot, annak elektromos jelenségeit vizsgdlja
a szivizom 6sszehuzoddasakor keletkezd elektromos feszlltseg

valtozasainak regisztralasaval.

Az EKG segit megdllapitani,
hogy a sziv ritmusosan ver-e,
elemezni lehet dltala a szivizom
vastagsdagdt, a szivizom esetleges
vérellatdsi zavardt, kovetkeztetni
lehet esetleges tuddemboliara.
Ugynevezett végtagi és mellkasi
elektroddakbol gyljti Gssze az
elektromos jeleket az EKG-geép.
Az EKG-vizsgdlat soran a készuléek
gorbéket rajzol egy papirrag,
amely tulajdonképpen a sziv
elektromos tevekenysegét dbrazolja.
A vizsgdlat soran feltérkepezhetd
a percenkenti szivveresek szama,
azok szabdlyossdaga, a sziv
iIngerkepzese, ingervezetese,
karosoddsa, a ritmuszavarok, a
koszoruéer-betegseg.

S~
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Az EKG-eltérés nem feltétlenul utal arra, hogy a szivunk
beteg, sokszor teljesen artatlan jelenségre hivja fel a figyel-
met. Ugyanakkor van néhdany eltérés, ami rendellenessegre
utalhat, és tovabbi kivizsgaldst igényelhet.



é“:} Boka Kar Index (BKI)

Az erek védelmében

A Boka Kar Index vizsgdlattal kimutathatd a periféridis érbetegség,
vagy kdézismert nevén az érszikulet, még tinetmentes dllapotban
is. Atfogo képet ad az érrendszer aktudlis egészségi dllapotdrol.

Boka kar index mérés elényei:

e vérnyomdasmérés egy idében térténik mind a négy végtagon
* megbizhaté vizsgalat szélutés, szivinfarktus elérejelzésében
e gyors, alig par percet vesz igénybe

Hl"lﬂ

Hogyan térténik a BKI index meghatarozasa?

Nyugalmi dllapotban (fekvéd helyzetben) vérnyomasmérd segitsé-
gével meghatdrozzak a beteg vernyomdsat a karon, majd a boka
szintjen.

Az alacsony vérnyomads tiinetei

Az értek kiszamitdsa sordn a bokdan
mert vérnyomdas ertékeét elosztjuk a
karon mért értékkel, aminek normal
esetben 1-nek kell lennie.

Ha a kapott értek:

* 0,8 ala esik, érsziikuletrél beszéliink
¢ 0,8-1,2 k6z6tt normal

* 1,2 folétt van, az meszes erekre utal.




Tapldlkozassal kapcsolatos célok, tandcsok

A tudomadnyos kutatdasok alapjan kiegyensulyozott taplalkozdssal,
elegendo testmozgdssal, megfeleld mennyisegl és mindsegu
alvassal és a lelki egyensuly fenntartdsaval szamos betegseg
elkertlhetd. Csokkenthetd az elhizds, ezzel dsszefuggesben
pedig a magas vernyomds, a 2-es tipusu cukorbetegseg, a
koszoruér-betegség, a stroke (agyvérzés), tovabbd egyes
daganatos betegsegek kockdazata.

1. Etkezzen rendszeresen és valtozatosan

Etkezzen vdltozatosan, hiszen egyetlen élelmiszer sem képes
az o6sszes szUkseges tapanyaggal ellatni a szervezeteét.
Kovesse az egeszseges tdplalkozasi ajanlasokat, és féleg
novenyi eredetl élelmiszereket valasszon.

www.okostanyer.hu

0 |

60+ Egészség:
merokanal.hu/
60-egeszseg-kiadvany /

(f

Minél sokoldallbban étkezik, anndl kisebb a kiegyensulyozatlan
étrend kockdzata. Emellett étkezzen rendszeresen, napi
5 alkalommal. Ez eldsegiti a vércukorszint normalizaldasat,
az anyagcsere fokozdsat, az egy napra ajdnlott zéldség-,
gyumolcsbeviteli mennyiseg teljesitését, és elkertlheti a
fokozott éhsegerzetet.



2. Naponta legalabb 5x egyen
zéldségeket és gyiimolcsoket i

A

A z6ldsegek és gyimolcsok
rengeteg ertekes tapanyagot,
élelmi rostot és antioxiddanst
tartalmaznak. Hozzajarulnak a
jollakottsag-érzés kialakitasahoz,
valamint csokkentik a sziv- és
errendszeri és egyeb betegsegek
kockdzatat, ezért fogyasszon naponta legaldbb 3-4 adag
z6ldseget és 1-2 adag gyumolcsot. Minél tobbféle zoldseget
és gyumolcsot tud enni egy nap, anndl jobban kedvez az
egeszsegenek!

3. Részesitse elényben a teljes értéki gabonakat

A teljes értekl gabondk és az azokbdl keszult élelmiszerek
tobb élelmi rostot tartalmaznak, igy jobban laoktatnak, és
tadpanyagtartalmuk is kedvezdbb, mint a nem teljes értékd
valtozatoknak valamint a finomitott lisztbdl keszult termékeknek.

AGES

Részesitse elényben a teljes kidrlest kenyereket, pékarukat,
lisztet, valamint a teljes értékl gabonaféléket (pl. barna rizs,
bulgur, koles, zabpehely). Az élelmi rostok csokkentik a 2-es
tipusu cukorbetegség, a koros vérzsirszint-értékek (pl. magas
koleszterinszint), a vastagbélrdk és a sziv- és érrendszeri
betegsegek kockdzatat.



4. Figyeljen oda a valtozatos fehérjebevitelre

Naponta tobbszor fogyasszon tejet, tejtermékeket (p. turdt,
joghurtot, sajtot) és legaldbb heti egyszer halat. Husok kozul
a sovanyabb husféléket (pl. csirke, pulyka) részesitse elényben,
és ne feledkezzen meg a tojdasrdl sem, ami szintén kivald
fehérjeforrdsnak szamit! Erdemes tudni, hogy ezeket az
élelmiszereket nemcsak fehérjetartalmuk miatt javasolt
fogyasztani. A tej és tejtermékek kitliné kalciumforrasok, valamint
D-vitamin is taldalhatd benndk, igy hozzdjarulnak az egészseges
csontozat kiolakitasdhoz és fenntartdsdhoz. A halak (pl. tengeri
halak, busa, kecsege) omega-3 zsirsavakkal létjck el a szervezetet,
melyek hozzajarulnak a sziv megfelel® mikddésehez, a normdal
latas, az agymikoddes, valamint a vér normdl koleszterinszintjenek
fenntartasahoz. A hus nagyon jo vas-, szelén-, cinkforras, mig a
tojds is szamos értékes vitamint, asvanyi anyagot tartalmaz.

Fontos tudni, hogy sok névenyi eredetl élelmiszer, mint @
huvelyesek (pl. bab, lencse), gabonafélék, valamint az olajos
magvak és didféleék (pl. dio, tokmag, torokmogyord, foldimogyord,
madk) is tartalmaznak fehérjét. Habdr ezek nem teljes érték(
fehérjek, hozzajarulnak a bevitelhez, szinesitik az étrendet és
kedvezd Osszeteteluk réven, megfelelé mennyisegben
fogyasztva, tdmogatjak egeszsegunket.

5. Voroshust és hiaskészitményeket mértékkel fogyasszon

Ha voroshust (pl. sertés, marha) is szokott enni, akkor annak
mennyisége ne haladja meg a heti 500 grammot, hiszen
tllzott mennyiségben hozzdjarulhat egyes daganatos
betegsegek kialakulasahoz, csak Ugy, mint a huskészitmenyek
fogyasztasa (pl. kolbdsz, virsli, szalami), ezért ezekbol is csak
alkalmankeént, kis mennyiseéget egyen!



6. Valassza az egészséget jobban tamogatoé zsirokat

Részesitse elényben a ndvényi olajokat (pl. oliva-, napraforgod-,
repce-, tokmagolaj). Mint minden zsiradék, a ndvényi olajok is
sok kaloriat tartalmaznak, ugyanakkor szervezetlnk szamara
nélkuldzhetetlen zsirsavakat és E-vitamint is biztositanak.
Csokkentse minimalisra az dllati zsiradékok, valamint a kokusz-
és pdalmazsir haszndlatat, hiszen ezek telitett zsirsavaklboan
gazdagok, melyek névelik a sziv- és érrendszeri
betegsegek kockazatat. Emellett kerulje
a rejtett zsirokat. A zsir ugyanis

gyakran ,ladthatatlanul” van jelen

a feldolgozott élelmiszerekben,

peldaul huskészitmenyekben,
peksttemenyekben, edessegekben,
sOs snackekben, gyorséttermi

ételekben és késztermékekben.
e -l e

7. Figyeljen oda a s6- és cukorbevitelre

Korldtozza a sofogyasztdst, hiszen a tulzott sobevitel ndvelheti
a véernyomast! Csdkkentse a magas sotartalmu élelmiszerek
fogyasztasat (pl. hiskészitmények, sos snackek), és so helyett
haszndljon inkdbb flUszerndvényeket az ételek izesitésere! A
cukorral édesitett ételek és italok dltaldban kevés értékes
tdpanyagot tartalmaznak, és un. ,Ures kaloriat”
szolgdltatnak, ami hozzdjarulhat a - »
tulsuly és az elhizas kialakulasahoz.
Raaddsul a cukor noveli a
fogszuvasodds kockazatdat is. 4
Ezekbdl az élelmiszerekbd| csak gD

ritkén fogyasszon és mértékkel!

‘e 4



8. F6 folyadékforrasa a viz legyen

Naponta legaldbb 1,5-2 liter e

folyadékot igyon. A viz vagy mds w N
energiamentes (de nem ' £ )
e : » ¥ <
édesitdszeres) italok, pl. a ! \

cukrozatlan gyumolcsteaq, \
gyumolcsokkel izesitett viz a

legjobb valasztas. A cukorral
édesitett és az alkoholos italok
fogyasztdsa nem ajanlott. A

cukorral édesitett italok felesleges
kaloriat tartalmaznak,

fogyasztdasuk eldsegitheti a tulsuly
és elhizds, valamint a 2-es tipusu
cukorbetegseg kialakulasat. Az
alkoholos italok nemcsak
energidban gazdagok, de az
alkohol hozzdjdarulhat a daganatos
betegsegek kialakulasahoz, és mas
egészsegugyi kockazatokkal is jar,
ezért fogyasztasukat javasolt kerdlni.

9. Dontsén az egészségesebb ételkészitési médok mellett

Addig fézzuk az ételt, amig sziUkséges, de — hogy minél
jobban megdrizzik az alapanyagok értékes tapanyagait — a
lehetd legrovidebb ideig, keves viz és zsiradek felhaszndlasaval.
B& olajban sutés helyett pl. a grillezés, gdzolés, roston sutés,
sutézacskoban, cserépedényben vald sutés javasolt, de
minden esetben figyeljen oda, hogy ne égesse oda az ételt,
hiszen az eégett részek karos anyagokat tartalmaznak, amelyek
novelhetik a daganatos betegségek kockazatat.



10. Tajékozédjon az élelmiszercimkékrol

Az élelmiszercimkeken taldlhato informaciok elésegitik a kedvezdblo
dsszetétell élelmiszerek valasztasat. A cimkekrél leolvashatja
az adott élelmiszer energiao- és tapanyagtartalmat. Meg
tudja példaul nézni, hogy a termék mennyi sot, cukrot, telitett
zsirt tartalmaz 100 gramm vonatkozdsaban, és sok esetben
az élelmi rost tartalom is megjelenik a tapanyagok kodzott.
Hasonlitsa 6ssze a termékek tapanyagtartalmdat és déontsén
amellett, amelyik kedvezdbb értékekkel bir!

11. Figyeljen oda a testtémegére

Az idedlis testtbmeg fenntartdsdhoz energia-egyensulyra
kell torekednie. Azaz annyi energidat kell bevinnie ételekbdl és
italokbol, amennyit a

szervezet fel is haszndl. \i ' \\ R O
Ha az energia-egyensuly N r

hosszu tavon felborul, c‘;
annak testsulycsdkkenes —
vagy -gyarapodads lesz

az eredmeénye. Kerulje a

divatdietakat, és helyette

torekedjen az egeszseges

tQpIdlkozdsi szokasok m
kialakitasara. Az

energiaszikséglet egyénenkéent eltér, kérjen segitséget
dietetikustdl az On egyéni szikségletének megdllapitasdhoz!
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Kombindlja az egészseges tapldalkozast sok fizikai aktivitassal.
Nemcsak a rendszeres testmozgds hasznos, hanem az aktiv
mindennapi élet is, amely magdban foglalja a sétat, hazimunkat is.



12. Tartsa szem el6tt bolygonk védelmét is

Sokat tehet a koérnyezet védelmeéeért is, ha odafigyel par
dologra. Vdalasszon helyi és szezondlis termékeket, vasarlashoz
pedig vigyen magaval sajat bevasarloszatyrot és Ujrahasznalhatd
csomagoldsokat (pl. textilbdl, méhviaszbol készult élelmiszer-
csomagoldkat). Figyelien a termékek fogyaszthatosagi- és
minbsegmegdrzesi idejéere, €s mindig a révidebb szavatossagu
terméket fogyassza el vagy haszndlja fel elészor. Egy kis
tudatossaggal jelentésen csokkentheti a feleslegesen kidobott
etelek mennyiseget.

13. Elvezze az étkezéseket

Az etkezéshez teremtsen
nyugodt koéralmeényeket,
mellézze ilyenkor a digitdlis
eszkdzodk haszndalatat. Ha
teheti, étkezzen tarsasagban,
és hagyjon elegendd idot

az ételek elfogyasztasara.

Ha gy érzi, hogy taplalkozasi szokasain valtoztatni sziikséges,
akkor azokon fokozatosan, kis lépésekben valtoztasson, igy
nagyobb valésziniiséggel tudja hossza tavon is, eredményesen
fenntartani Gj, egészségesebb szokasait! Gondolkodjon
pozitivan, ne hagyja, hogy bdarmilyen kisebb visszaesés
eltantoritsa kitlizott céljaitol! Céljai megvalésitasahoz javasolt
dietetikus szakembert felkeresni, aki hiteles és személyre
szabott taplalkozasi tanacsokat tud adni egészségi allapotanak
és olyan egyéb tényezéknek megfeleléen, amelyek befolyasoljak
taplalkozasi szokasait.



Testmozgas

A lelki és a testi egészség egyik alapkéve

A sport fontos, mert segit megdrizni az egészsegunket,
megeldzni a betegségeket és az elhizast. A mozgdsnak
szamos jotékony hatdsa mellett élettani  szerepei s
széleskorlek: a rendszeres tréning fokozza a sziv és a tudod
teljesitbkepessegét,  csodkkenti a  verzsir-szintet, @
vercukorszintet. A mozgds
segit megdrizni az

idedlis testsulyt,

valamint hozzdjarul
szamos betegseg —

pl. szivbetegsegek,
koszoruer-betegseg,
cukorbetegseg,
mozgdsszervi problémak
— megeldzeésehez.

Mindezek mellett a
rendszeres testedzes
hatdsdara testunk
kdnnyebben és tébb
Sromot okozd hormont
termel, hozzajdrulva altalanos
kdzérzetunk javuldsahoz. A sport szerepe
azonban nemcsak az egéeszsegmegorzesben,
de a testi és szellemi felfrisstlésben is kiemelt jelentdsegu.

Deoxnes




Nem titok, hogy a fizikai aktivitds jot tesz szamunkra, de vajon
ismerjuk minden, egészseget pozitivan befolydsold hatasat?

Jobb alvast biztosit.

Segit a stulycsékkentésben. \‘
Erésiti a szivet.
Ov a csontritkulastol.

Javulé légzésfunkciot eredményez.

Csokkenti a stresszt.

Fokozott mentdlis egészséget biztosit.

A sport segiti a gyermekek egészséges fejlodését.
Javitja az dlléképességet. J

IVENON P WNS

Csokkenti a rak bizonyos tipusainak
kialakulasanak a kockazatat.
Kisebb eséllyel alakulnak ki
szivbetegségek és cukorbetegség.
12. Ov a magas vérnyomadstol.

13. Kontrolldlja a koleszterinszintet.

14. Erésiti az immunrendszert.
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Mozgdasformak, amelyekhez

nincs, vagy csak minimalis 4 ‘ '

eszkdzokre van szuksegunk:

* gyors séta

* otthoni torna/aerobic C
* kerékparozas
o futas

¢ kerti munka

° Uszds

* lépcsozés

e csapatsportok




Hetente legalabb 150 perc mérsékelten®
intenziv vagy 75 perc intenziv gyakorlatok
végzése ajanlott, melyek legalabb 10 perc
hosszusaguak.

® 90 .0 s
kA

*meérsekelt testmozgds az, amely soran mar éppen nem tudunk
egy folyamatos tarsalgdst fenntartani.

-
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Legjobb hatdas a fenti mozgasmennyiség
duplajaval érheté el.

Hetente legaldbb kétszer izomerdsité gyakorlatokat ajdnlott
vegezni.

Fontos, hogy mozgds elé6tt
mindig végezziink bemelegitést,
fizikai aktivitas végeztével pedig

nyujtsuk le igénybe vett izmainkat.
A folyadékfogyasztasunkat és
tapldalkozasunkat idézitsiik a
tervezett mozgdashoz.

/)

~Tegyen egy lépést On
is az egészségéért!"



5w InBody

EEIYTE testosszetétel-mérés

A testdsszetétel-meérd egy beavatkozast nem igényld
diagnosztikai  készulek, amely elektromos impulzusok
segitségével megdllapitja a testben lévd teljes testviz,
fehérje, testzsir, valamint az dsvanyi anyagok mennyiségét és
azok aranyat.

Az InBody készulék ki tudja mutatni a szervezetben lévd
csontok tbmeget, az izom tdmeget,

valamint a testzsirtdmeget is.
A kapott eredmeényekbdl
kdvetkeztetni lehet az
elhizottsagi/alultaplaltsagi
indexre, a bels® szervek
kozotti zsirra, valamint o

napi élethez szikséges
kaloriabevitelre.

Kollégaink
részletes
tajékoztatast
adnak
eredményeirol.

ozZ/(pogu'




l Csontsiiriiség-mérés

Csontritkulas

Hazankban a csontritkulas kézel 1 millio embert  érint.
A csipdtdjéki torés soran a csontok tdbmege és mésztartalma
70 év felett csokken, amely fokozott torékenységgel, a
spontan térések kockazatanak megemelkedéseével jarhat.
ld6skorban minden harmdik né és a ferfiok egyhatoda
szenved csipdtoresben.

Miért alakul ki a csontritkulas?

Orokletes  tényezdk jelentds szerepet jatszanak a
kialakulasdaban.

« Fizikai aktivitds hianya, dohdnyzds, tulzott alkoholfogyasztas,
kalcium- és vitaminszegény étrend, alacsony D-vitamin bevitel.

- Betegségek, illetve gydgyszerek (a teljesség igénye nélkul):
szteroidok, hormondilis betegségek, a bélrendszer betegsegei
és felszivoddsi zavarok, immunrendszert

gyengitd gyogyszerek, koros sovanysag, S e
anorexia, kronikus vese- es ‘
majeléegtelenseg, pajzsmirigy
hormon tultermelés, asztma
és epilepszia gyogyszerek
tartds szedese miatt.




A csontritkulds tUnetei sokszor szinte észrevétlenul alakulnak ki, és
0z elsé csonttéresnél derdl ra fény. A lappangdsi idd” alatt inté jel
lehet a faradtsag, a terhelésre fellepd fajdalom, a testmagassag
csokkenése, ahdti gorbulet. A késdbbiekben azonban vezetd tinet
lehet a fajdalom, amely kbnnyen kialakuld csonttéres kdvetkezme-
nyekent jelentkezik. Leggyakoribbak a csigolydk, a combnyak és a
csuklo torése. Elérehaladott esetloen a jards is bizonytalanna valhat.

A csontritkulas kezelése a megelézéssel kezdodik:
- Fontos a rendszeres fizikai aktivitas és a mozgds
* Elegend® D-vitamin és kalcium fogyasztasa

Gyogyszeres kezelés sordn cél a csontdllomany csdkkenésének
lassitdsa, megdllitasa, esetleg novelése. Erre alkalmas
készitmények a ndéi hormonpdtlok, valamint a specidlis
csontritkulds ellenes készitmeények.

Csontsiiriiség-mérés

A csontritkulas (osteoporosis) diagndzisanak alapja  a
csontsUrdseg merese. A csont sUrdségenek merése sordn
gyakorlatilag a csont kalciumtartalmat merjuk.
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Olajos magvak:

Tej, tejtermékek: mandula, dio, Egyes zéldségfélék:
tej, turo, joghurt,  foldimogyoro, mak, brokkoli, balb,
kefir, sajt napraforgdmag spenot

(

Példak kalciumban
gazdag élelmiszerekre



Kinek és mikor ajanlott a csontritkulas sziirése?

+ No6knek 50 éves kortdl és utdana, féleg anyai agon eléforduld
csontritkulds és torések eseten.

- 50 évnél fiatalabb nék esetében azokndl, akiknél a vdaltozd korba
lepés tunetei jelentkeznek.

- Minden korosztaly, akiknél magas rizikoju alapbetegseg van jelen
(peldaul: kéros mdjbetegseg, vesebetegseég, |. tipusu diabetes,
felszivoddsi zavarok, anyagcsere eredetl csontbetegseg, pajzs-
mirigy betegség).

+ Ferfiaknak 70 éves kortdl és utana, valamint magas rizikoju
alapbetegség (daganatos betegségek), illetve csontritkuldst okozo
gyogyszerek szedése eseten.

- Feln6tt ndknek patologids torésekkel vagy olyan klinikai hattérrel,
ami csonttomeg-csokkenéssel jar.

+ Hosszabb ideji agyhoz kotottseg utan vagy szteroid kezelést
kovetden.

Mi torténik a vizsgalat alatt?
A mérés egy ultranhangos keszulékkel
tortenik, amely méri a csontslriseget.
[ A pdciens a sarkdt belehelyezi a keszulekbe.
SHS Fontos, hogy méréskor ne mozgassuk a bokdnkat.
y ) A mérées idétartama kb. 15 mdasodperc.
Az eredmenyek feldolgozdasa és
rogzitése szamitdgepen tortenik.
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Mi a teendé a vizsgdlat utan?

Az OsteoPro keszulek vizsgalati eredmenye H
megmutatja, hogy van-e csontdllomdny-vesztés 9 9
vagy csontritkulasra utalo jel, de a folyamat -
okanak tisztdzasahoz tovabbi vizsgdlatok ‘N
szUksegesek. A vizsgdalaton kapott lelettel -
javasoljuk, keresse fel haziorvosat.



& Szdjiregi sziirés

A szdjuregi daganatok kezdetben nem okoznak panaszt, de
korai felfedezesuk szUrévizsgdlaton valo részvetellel lehetséges.
A szdjuregi szUrbvizsgalat kdnnyen kivitelezhetd anatomiai
elhelyezkedése miatt, a fajdalommentes vizsgdlat pdr percet vesz
csak igénybe. Szlrévizsgdlat sordn nem csak a szajnyalkahdrtya
elvaltozasok, de a leggyakoribb, nem fertézd betegsegek koze
sorolt fogszuvasodds és fogdgybetegseg is diagnosztizalhato,
és korai kezeléssel a beavatkozasok terhe is minimalizalhato.

A fogszuvasodds és fogagybetegseg fékent a nem megfeleld
szajdpoldsi szokasokra és a fogdszati ellendrzes hidnyara vezethetd
vissza. Kialakuldsa tehat nagyban fugg az egyeéni szokdsoktal.
A szajuregi daganatok kialakuldsalban szdmos kockdzati tenyezd
jatszik szerepet, mint peldaul:

* Hosszan tarté napsugdrzdas okozta artalmak « Kezeletlen fogazat
* Rendszeres dohdnyzas, alkoholfogyasztas * A-, C-vitamin-hiany
* Rossz szdjhigiéné ¢ Letort fogak,
rosszul illeszkedd, mozgé fogpétiasok

MEGELOZES
A legfontosabb a megfelel6 mindsegl, egyénre szabott
szajapoldsi szokas kialakitasa, melyhez hasznaljunk:

* puha sortéj, kis fejii fogkefét » fogselymet vagy fogkéztisztitot
* fluorid tartalmu fogkrémet ¢ kiegészitésként akar alkohol-
mentes szdjvizet.

A jo szdjhigiénia fenntartasdhoz elengedhetetlen az évenkenti
fogdszati szUrévizsgdlaton valod részvétel, valamint életmodbeli
tényezdk tudatos megvalasztdsa. Figyeljunk a kiegyensulyozott
taplalkozasra, haszndljuk fogainkat, ragjunk. Edességeket,
finomitott szénhidratokat, savas ételeket, italokat egyszerre
fogyasszuk el, ne hagyjuk &zni benne fogainkat. Erdemes
etkezések utan vizzel kiobliteni szankat, vizet fogyasztani.
MellézzUk a dohanyzast, mértékkel fogyasszunk alkoholt.




Kinek ajanlott a szgjiregi sziirés?

Alapvetden bdarkinek, aki tdbb mint fél éve jart fogdaszaton,
de kiemelten fontos azoknak a paciensek a vizsgdlata, akiknél
valamilyen életmodbeli tényezd miatt nagyobb eséllyel
alakulhat ki ajak- és/vagy szajuregi daganat.

* Napsugarzasnak hosszan kitett vagy agrokémiai
szerekkel dolgozé személyeknek

* Tobb éve dohanyzéknak

* Alkoholt rendszeresen fogyasztéknak

* Kezeletlen fogazattal rendelkezéknek

* Kivehet6 fogpotlassal rendelkezé fogatlan pacienseknek

Hogyan zajlik a sziirés?

A vizsgdlatot dentdlhigienikusok
vegzik, akik az arc megtapintasa
es megtekintése utdn az gjkak,
nyelv, orcai nydlkahdartya, iny,
szajfenék, szdjpad és garat
tertletét tekintik és tapintjak
meg. A lagyrészek mellett a
fogakat és fogpotldsokat is
megvizsgdljak. A szirés 5-10
percet vesz igénybe, mely sordn
szajapoldsi tanacsokat is
kap a szakemberektdl.

A vizsgdlat utan részletes tajékoztatast adunk szdjuregi
dllapotaradl, valamint tovablbi vizsgalat

szUksegessegerdl, melyet

a kapott leleten
olvashat.
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