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Elet szivbetegséggel - gyakorlati tanacsok az
egészségmegorzéshez

A sziv- és érrendszeri betegségekkel él6k szamara a mindennapi élet soran kiléndsen fontos az
egészségtudatos életmdd, hogy csokkentsék a szovédmények kockazatat, és megorizzék
életmindségiket. Az alabbiakban olyan szakértdi tanacsokat osztunk meg, amelyek segithetnek a sziv
egészségének megdbrzésében.

Mozgas a szivert

A rendszeres, mérsékelt intenzitasu fizikai aktivitas fontos része az egészséges életmddnak sziv- és
érrendszeri megbetegedés esetén is.

»Régen a szivbetegeket dgynyugalomra itélték. Ma mar szerencsére tudjuk, hogy a
szivbetegséggel él6knek is szlikséglik van a rendszeres mozgasra.” - vallja Faragd
Gabriella gydgytornasz. A f6 kérdés az, hogy milyen mozgasforma és mennyi a megfeleld
az adott beteg szamara - ennek eldontéséhez kardioldgiai szakvizsgalat sziikséges, amely
soran a megengedheto terhelés mértékét is meghatarozzak.

A szivbetegséggel él6k esetében ugyanis fontos meghatarozni azt a pulzustartomanyt, amelyben a
mozgas végezhetd. Altalanossadgban elmondhatd, hogy terheléses EKG vizsgélattal lehet
megallapitani ezt a pulzustartomanyt. Szivbetegeknek sz6l6 tornan jellemzdéen pulzusméréssel
kezdddik az éra, amely sordn fokozatosan viszik fel a pulzust kisebb, kénnyebb gyakorlatokkal, majd
intenzivebb gyakorlatokkal érik el és tartjak szinten a meghatarozott tréningpulzust, amit az éra
végére fokozatosan visznek le.

A mozgds soran oda kell figyelni a szervezet jelzéseire, ha példaul elfogy a levegd, kifaradas, fokozott
izzadas jelentkezik. Fontos szempont tovabba, hogy a mozgas ne legyen megterheld, inkabb
rendszeres és oromteli tevékenység legyen.

A szivbarat mediterran étrend

Az egyénre szabott, felligyelet mellett végzett gyakorlatok mellett a taplalkozas az, ami segit
fenntartani a beteg életmindségét.

»A mediterran étrend bizonyitottan hozzajarulhat a sziv- és érrendszeri betegségek,
valamint egyéb krénikus betegségek kockazatanak csokkentéséhez. A kronikus
betegségek tobbnyire nem egyik naprél a masikra, hanem sok év, sokszor évtizedek alatt
alakulnak ki, igy altalaban az életmdéd- és étrendvaltas sem megy egyik naprél a masikra”
- ismertette Perger Julia taplalkozastudomanyi szakértd.

A mediterran étrendi mintaknak nagyon sok tipusa van, de kdzos jellemzdjik, hogy sok zoldséget,
gylumolcsot tartalmaznak, amelyekbdl naponta - akar parolva is - legalabb fél kilogramm fogyasztasa
ajanlott. A z6ldségek, gylimaolcsok szamos tulajdonsaga tamogatja a sziv-érrendszer egészségét, ugy
mint a bennulk taldlhaté, a vércukor- és zsiranyagcserét pozitivan befolydsold rostok, a vérnyomas
csokkentéséhez hozzajaruld dsvanyi anyagok, és a gyulladascsokkentd szerep(i antioxidansok,
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polifenolok.

Tovabbi fontos elemei a teljes gabonak is, mint példaul a hajdina, a bulgur vagy a quinoa (mas néven
rizsparéj); illetve a hlvelyesek, a lencse, a csicseriborsd, vagy a babfélék. Ezek a kéretek magas rost,
vitamin, dsvanyianyag és novényi fehérje tartalommal birnak.

A mediterrdn tipusu étrendben megjelennek az olajos magvak is - példaul a dié vagy a mandula -,
amelyekbdl naponta akdar 25-30 grammot is érdemes elfogyasztani, hiszen nagy mennyiségben
tartalmaznak telitetlen zsirsavakat. Szintén magas telitetlen zsirtartalmd, és a mediterran étrend
alapja az extraszliz olivaolaj, melyet hidegen, salatdkkal, koretekkel érdemes fogyasztani.

A szdrazabb hlsok és a zsirosabb halak szintén részei a mediterrdn konyhanak, ez utébbiak
kalondsen fontosak omega-3 zsirsav tartalmuk miatt, ami bizonyitottan jétékony hatassal bir a sziv-
és érrendszerre. Sajnos, a statisztikak szerint a magyar lakossag évente minddssze 6,7 kil6 halat
fogyaszt, mikdzben az Eurdpai Unidban az éves halhlsfogyasztas 23 kg/f6 (2022)*. A legtdbb eurdpai
orszag étkezési ajanldsaban szerepel, hogy hetente egyszer, de inkabb kétszer érdemes zsiros
tengeri halat fogyasztani.

A kilonféle flszerek adjak a mediterran étrend lelkét, és ezek segithetnek abban is, hogy a sziv- és
érrendszerre karos, tulzott séfogyasztast mérsékeljik, helyettesitsiik. A friss zoldfliszerek, mint a
petrezselyem, a koriander, rozmaring vagy kapor vitamintartalma is jelent6s. A gyombér, a kurkuma,
vagy a fokhagyma pedig a gyulladascsokkentéshez is hozzajarulhat.

Ugyanakkor a taplalkozas teriletén is kiemelten fontos az egyéni adottsagok figyelembevétele.
Szamos esetben jelentkezhet gydgyszer-étel kdlcsonhatas, ami befolyasolhatja az orvos altal felirt
gyogyszer hatékonysagat.?

A mozgason, a taplalkozason kivil a mindségi alvas, a stressz kertilése is fontos tényez6 a sziv- és
érrendszeri betegek életmindségének fenntartasaban.

Vérnyomasmérés és naplo vezetése

A pontos vérnyomasmérés elengedhetetlen a sziv egészségének nyomonkovetéséhez. A vérnyomas
naplozasa lehetdvé teszi az orvosok szamara, hogy tisztabb képet kapjanak a beteg allapotardl.
Ajanlott évszakonként egy-egy héten keresztll reggel, délben és este megmérni és feljegyezni a
vérnyomasértékeket, és azt probléma vagy kontrollvizsgalat esetén az orvosnak megmutatni.

A sziv egészségének meglrzése egész életen at tartd figyelmet és odafigyelést igényel, de a tudatos
életmdd segithet abban, hogy a szivbetegséggel él6k teljes és aktiv életet élhessenek.
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