o z0ldség és fézelékfélék, gyliimolesok fogyasztasa.

A testmozgas jotékony hatasai

A rendszeres testmozgids és az egészség szoros
Osszefliggése mar évezredek 6ta ismert, de talan még
soha nem volt akkora jelentdsége, mint napjaink
iréasztalokkal és kozlekedési eszkozokkel zsufolt,
elhizdssal, magas vérnyomadssal vagy koleszterinszint-
emelkedéssel fenyegetd vilagaban. Az edzésre forditott
id§ és energia mar révidtavon is megtériil!

Varhaté elényok

A helyesen adagolt terhelés nemcsak a mozgast végzd
izmokat er@siti, hanem javitja a tidd és a sziv
miikodésének hatasfokat, a vérkeringést, s ezaltal az
(sejt) anyagcserét is. Az oxigén és a tapanyagok
hamarabb jutnak el a sejtekhez, mig a széndioxid illetve a
szovetekben elhasznalddott anyagok  gyorsabban
kertilnek be a vérkeringésbe, s érik el a méregtelenitd
szerveket. Ennek eredményeként novekszik az ellenalld
képesség és az energiaszint is. Javul a tiidében zajlo
gazesere (széndioxid-leadas és oxigénfelvétel) hatasfoka
és novekedik a vér oxigénszallitd képessége. Izmaink is
tobb oxigénhez jutnak, igy joval hosszabb ideig
mukoédhetnek fajdalom nélkil, az edzés hatdsdra pedig
tobb munkara lesznek képesek, és az adott feladatot
konnyebben el tudjak végezni. A sziv lassabban és
erdsebben ver, tobb vért pumpal a keringésbe. Néhany
heti rendszeres testmozgds utdan a pulzusnak
észrevehetden csokkennie kell. Elsportoldknal a
nyugalmi pulzus akar percenként 50 ald is mérséklédhet.
A hatékonyabb szivmiikodés egyben azt is jelenti, hogy
példaul amikor a busz utdn futunk, pulzusunk nem
emelkedik meg annyira, mint kordbban. A testedzés
javitja az izliletek mozgékonysagat, erdsiti a csontokat,
el8segiti a kalcium lerakddasat a csontokban, és segit a
csontritkulds megel4zésében. Segitségével konnyebben
megelézhetd a székrekedés, javul az emésztés, a
méregtelenités és az immunmikodés. MegelGzhets és
egyensulyban tarthatd a cukorbetegség, csdkkenthetd a
magas vérnyomads, a stressz és a zsirszévet mennyisége.
A rendszeres testmozgds hatdsara mérséklédik a teljes
koleszterinszint és azon bellil a "rossz”, vagyis az LDL- és
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a "j6” HDL-koleszterin aranya a vérben, valamint

tagulnak az artéridk és csOkken a vérrogok
keletkezésének valészindsége. Elversenyzdk érrendszeri
allapotat kortarsaikhoz képest 20 évvel fiatalabbnak
talaltdak sportpalyafutdasuk végén, de a szabadidd-
sportoldk is rendelkeznek 5 év elénnyel. Nagyon fontos
azonban, hogy a rendszerességen a heti legaldbb két-
harom alkalommal végzett (45-60 perces) testmozgast
értsiik. (Kezdetben természetesen valasszunk konnyebb
gyakorlatokat, csak addig folytassuk, amig nem érezziik
kellemetlennek.) A rendszeres testedzés jotékony
hatdsai azonban gyorsan megsziinnek, haa gyakorlatokat
abbahagyjuk. Csokken a sziv és az izmok ereje, akarcsak
a "védd koleszterin” szintje. A sportolds befejezése utdn
még az atlétdknal sem maradnak meg mérhetd hosszabb
tava eldnyok, fizikai erdnlétiik nem jobb, szervezetik
nem reagal gyorsabban a testmozgdsra, mint azoké, akik
sohasem sportoltak aktivan.

Mielott elkezdi az edzést

Azok, akik pillanatnyilag nem edzenek rendszeresen, és
van valamilyen egészségligyi problémajuk, ugyanakkor
elmultak negyvenévesek, mindenképp vizsgaltassak ki
magukat, kérjék ki kezelGorvosuk tandcsat a testmozgas
megkezdése el6tt. A legfontosabb tényezd a
szivmiikddés, ugyanis az edzés meglehetGsen karos (akar
végzetes is) lehet, ha a sziv nem tud megfelelni a megndtt
kovetelményeknek. Az Uszas példaul javitja és megtartja
a mozgékonysagot, mikozben tokéletesen kiméli az
iziileteket.

Segitségnyujtas, tovabbi felvilagositas

Egészségfejlesztési Iroda (EFI)
Eurédpa - Egészséghaz —Baktaloranthaza
Kiemelten K6zhasznu Zrt.
Baktaléranthaza, Zo6ldfa u. 10.

Tel: (42) 552-050 /104 mellék
e-mail. baktaefi@gmail.com

A hipertdnia, mas néven magas vérnyomas, vagy néha
artérias hipertdnia egy elterjedt krénikus koéros allapot,
amelynek soran emelkedik a vérnyomas az artériakban.
Ehhez az emelkedéshez a szivnek a szokasosnal tobb
munkajaba keriil a vér erekben vald keringtetése.

A vérnyomas megallapitasa két méréssel, a szisztoléssel
és a diasztoléssel torténik, amely attdl fiigg, hogy a
szivizom éppen Osszehuzodik (szisztolés) vagy ellazul
(diasztolés) a szivverések kozott. A normal vérnyomads
nyugalmi allapotban 100-140 Hgmm szisztolés (felsé
érték) és 60-90 Hgmm diasztolés (alsé érték)
tartomanyon belil van. A magas vérnyomads ismérve,
hogy az artéridas vérnyomads tartésan meghaladja a
140 Hgmm szisztolés, illetve a 90 Hgmm diasztolés
értéket. A hipertdnia besoroldsa szerint lehet elsddleges
(esszencialis) hiperténia vagy masodlagos hipertdnia. Az
esetek mintegy 90-95%-a az elsddleges hipertdnia
kategdridba esik, ami olyan magas vérnyomast jelent,
amelynek hatterében mas elsddleges betegség nem
talalhatd. Az esetek fennmaradd 5-10%-a a masodlagos
hiperténidba esik, ezt a vesét, az artéridkat, a szivet, vagy
az endokrin rendszert érint8 allapotok okozzak. Bar
gyakran nem gondolunk ra, de a magas vérnyomas mar
gyermekkorban is felfedezhetd, 1étez6 megbetegedés és
ma mar nem tekinthetd ritka betegségnek, mivel a tulsuly
és az ehhez kapcsolddd anyagesere valtozasok, valamint
a magas vérnyomas a gyermeklakossdg akar 10-18
szézalékat is érintheti. Eppen ezért fontos alkalomadtan
ellenériztetni gyermekeink vérnyomadsat, kiilondsen
akkor, ha a csalddban halmozottan eléfordult magas
vérnyomasos illetve sziv és érrendszeri megbetegedés.
Gyermekeknél a magas vérnyomas jelenlétét tobbszori
orvosi vizsgalattal lehet csak igazolni. Az egészséges
életmédra neveléssel sokkal koltséghatékonyabban
lehetne a hypertoniat megel6zni, mint a mar kialakult
tiineteket kezelni.
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A sébevitel és a sulyfelesleg csdkkentése, valamint a
dinamikus testedzés egymastdl fliggetleniil csokkentik a
vérnyomast, ezért kovér/prehypertonids esetekben
feltétleniil ajanlott.

Gyermekeknél akkor dllapitanak meg magas
vérnyomadst, ha az atlagos szisztolés vagy diasztolés
vérnyomas harom vagy tobb alkalommal eléri vagy
meghaladja a gyermek nemének, kordnak és
magassaganak megfeleld6 95%-osztdlyt. Ez egyes
esetekben azt jelenti, hogy akar mar 110/80 Hgmm-es
vérnyomds is magas vérnyomadsnak szamithat,
természetesen ez fligg a gyerek életkoratdl,
testmagassagatol, testsulyatol, edzettségi dllapotatol.

A magas vérnyomas tiinetei

Az elsbdleges hipertdnia tiinetei

A magas vérnyomas felismerése altaldban szlirés révén,
illetve olyankor torténik, ha a beteg egy ettdl fliggetlen
probléma miatt vesz igénybe egészségiigyi ellatdst. A
betegek egy része fejfajasrol, kilonosen a fej hatséd
részében és altaldban a reggeli dérakban, valamint
atmeneti vagy allando szédiilésrdl , fillzugas/csengésrdl,
lataszavarrdl szamol be. Tovabbi jelek lehetnek a
faradtsagérzet, a nehézlégzés , az orrvérzés, a mellkasi
fajdalom és az idegesség. Igen gyakran elSfordul, hogy a
hiperténia szévédményeként a mar karosodott szervek
(pl. sziv) okoznak kiilénbo6zd tiineteket.

Maisodlagos hipertdnia

Néhéany tovabbi jel és tiinet masodlagos hiperténidra
utalhat, azaz olyan magas vérnyomdsra, amelynek
kivalté oka meghatarozhatd, példaul vesebetegség vagy
endokrin betegség.

Kivalto okok

A magas vérnyomas kialakuldsanak pontos oka
legtobbszor ismeretlen. Az esetek tobbségében nem all
mogotte szervi elvaltozas, ebben az esetben uigynevezett
els6dleges (primer) vagy ismeretlen eredet(
(esszencialis) hiperténidrdl beszéliink. Ezzel szemben a
masodlagos hiperténia meghatdrozhatd kivalté okra
vezethetl vissza.

Elsddleges hipertdnia

Az elsGdleges (esszencidlis) hiperténia a magas
vérnyomas leggyakoribb formaja, amely az Osszes eset
90-95%-4t teszi ki. A vérnyomast csokkentd életmddbeli
tényez6k kozé tartozik az étkezési szokdsok
megvaltoztatdasa, fontos a sdbevitel csdkkentése, a
gyumolesdk és alacsony zsirtartalmud termékek
fogyasztésa.

Kockazati tényezdk, amelyek el8segitik az elsGdleges
hipertdnia kialakulasat:

oroklott hajlam;

tulsulyossag;

mozgashiany;

stressz;

a tilzott séfogyasztas.

Maisodlagos hipertonia

A masodlagos hiperténia meghatarozhatd kivalté okra
vezethetd vissza. A magas vérnyomads leggyakoribb
masodlagos oka a vesebetegség.
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A tartés magas vérnyomassal jaré fébb szévédmények

Megelozés

A hipertdnids betegek jelent8s része nincs tudatdban az
allapotdnak! Az egész népességet érintd intézkedésekre
van szilkség a magas vérnyomds kovetkezményeinek
csokkentése és a vérnyomadscsokkentl gydgyszerekkel

folytatott terdpia szlikségességének visszaszoritdsa
érdekében.

e Rendszeres aerob testmozgds végzése, példaul
gyors gyaloglas legalabb 30-40 perc naponta,
vagy egyéb rendszeresen végzett
sporttevékenység .

e Az alkoholfogyasztas korlatozasa férfiaknal
legfeljebb napi harom, néknél legfeljebb napikét
egységre.

e QGyumolesben és zoldségben gazdag étrend
kovetése, legalabb 6t adag naponta.

e A dohanyzds, tulzott alkoholfogyasztas
abbahagyasa!

e A vérnyomdas normalizdldsdban az asvanyi
anyagok kozul szerepet jatszik a kalium, a
magnézium és a kalcium is.

Az energiaszegény étrend

e Cukor és szénhidratszegény étrend - az
étrendbdl ki kell hagyni az egyszeri cukrok
fogyasztasat. Osszetett szénhidratokkal,
els6sorban keményitStartalmu élelmiszerekkel
fedezhetd az energiasziikséglet. A zoldség és
fézelékfélék, gyumolesok, teljes kidrlésti lisztbdl
késziilt pékaru és tésztak fogyasztasa keriiljon
elétérbe.

e Zsiradékszegény étrend- az ajanlott napi
zsirsavbevitel 0,8 g/ttkg (90 kg-os testsulynal
kb. 70 g/nap).

e A vérnyomds csOkkentésében kiemelkedd
szerepe van az omega-3 zsirsavaknak
(linolénsav, EPA, DHA). A linolénsavat
legnagyobb mennyiségben arepce-, a szdja- és a
lenmagolaj, a novényi magvak, az
eikozapentaénsav (EPA) és a dokozahexaénsav
(DHA) legfébb forrasa a tengeri halak olaja és a
hazai halak koziil a busa.

e Azélelmirostokfogyasztdsat névelnikell (35-45
g/nap): a kivant mennyiség teljes kidrlésd
lisztb8l  készilt és gabonaval dusitott
termékekkel (pl. kenyerek, szdraztésztdk,
korpés, ugynevezett "magos” zsemlék, kifli),
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