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A sziv és az érrendszer

Ismerd meg a kockazataidat és tedd meg az
elso lépéseket

A szived egészsége kdnnyen hdttérbe szorul, ha nincs panaszod.
Taldn sokat Ulsz, keveset alszol, vagy a csalddban gyakori a magas
koleszterinszint, de eddig nem foglalkoztdl vele. Ez az Utmutatd
abban segit, hogy felismerd arad is jellemzé kockdzatokat, megértsd
a vizsgdlatok szerepét, és kivalaszd az elsd lépést, amit megteszel
magadert.
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Mit jelent az egészséges sziv és érrendszer

A sziv és az erek egyutt biztositjak, hogy a szerveid elegendd oxigén-
hez és tdpanyaghoz jussanak, nyugalomban és mozgds kdzben is.
Ehhez megfeleld szivmuUkddésre és j6 dllapotl erekre van szukség. A
vérnyomads, a vérzsirok és a vércukor megfeleld szinten tartdsa seqit
megdrizni a keringés egészségeét.

A j6 kdzérzet Snmagdban még nem jelent alacsony kockdzatot: a
magas vérnyomdas és a magas koleszterinszint sokdig tunetmentes
lehet. Ezért panasz nélkdl is érdemes ismerned a sajdt értékeidet.

Milyen betegségek fordulhatnak elé

R Magasvérnyomas-betegség.
év A tartdésan magas vérnyomds terheli a szivet és
0 karosithatja az ereket, mikdzben sokszor semmilyen
panaszt nem okoz.

Erelmeszesedés és koszoruér-betegség.

Az érfalban kialakuld lerakdddasok ronthatjak a vérellatast.
Ha ez a sziv ereit érinti, mellkasi panaszt, egy ér hirtelen
elz&roddsa pedig szivinfarktust okozhat.
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A sziv ritmusa vagy a vér keringetésének képessége
is zavart szenvedhet. Szivdobogdseérzés, légszom],
faradékonysag vagy Idbdagadds is jelentkezhet.

i Az agy és a végtagok érbetegségei.

@_ Szivritmuszavarok és szivelégtelenség.

A stroke-ot agyi érelzdrodds vagy vérzés okozhatja. A Idbak
ver&érszikulete jaraskor fajdalommal jarhat; a véndkban
kialakuld trombozis pedig ttddéembdlidhoz vezethet.
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Magadra ismersz?

~JOl érzem magam, ezért nem mérem a vérnyomdasom.”

A tinetmentesség nem zdarja ki a magas vérnyomadst.
A sajdt értékeidet mérésbdl ismerheted meg.

~Egész nap (ilék, este pedig mar
nincs se energiam, se kedvem
mozogni.”

Kezdhetsz napi tiz perc sétaval
és roévid mozgdasszunetekkel.
Olyan valtoztatdst valassz,
amelyet egy zsUfolt napon is
meg tudsz tartani, de érdemes
naponta legaldbb 6000 lépést
megtenned.

~A csaladban tébben szednek
koleszterincsékkentot.”
Erdemes megkérdezni, kinél,
milyen életkorban és miért
kezdték a kezelést. A koran
jelentkezd szivbetegségrél is
beszélj az orvosoddal.

A\
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~Idénként megszédiilok,
de nem kell minden aprésdagon
fennakadni.”
A visszatéré szédulést ne
bagatellizald el. Tébbféle oka
lehet, példdaul vérnyomdasesés,
szivritmuszavar vagy alacsony
vércukorszint. Utdbbi féként
bizonyos cukorbetegség elleni
kezelések mellett fordul eld. Az
okot érdemes orvossal tisztazni.

~Néha olyan, mintha félreverne
a szivem, de biztos csak a
stressz miatt.”

A stressz valdban kivalthat
szivdobogdsérzést, de ritmus-
zavar vagy mas eltérés is
dllhat mogotte. Ha visszatér,
gyakoribbd valik vagy percekig
tart, beszélj réla az orvosoddal.

Ha a szivdobogdasérzéshez mellkasi fajdalom, nehézlégzés

vagy Gjuldasérzés tarsul, kérj azonnali segitséget a 112-n!




Kockdazati tényezbk és
laborvizsgdalatok

Mi névelheti a betegségek esélyét

A kockdzatot az oréklott adottsdgok, az életkor, az életmdd és a
meglévd betegségek egyutt alakitjdk. A csalddi hajlam nem biztos
jovdbeli betegséget jelent, hanem fontos szempontot a megeldzés
megtervezéséhez.

Amire hatassal lehetsz: o dohdnyzds, a mozgdshidny, a tulzott
alkoholfogyasztds, a sos és telitett zsirokban gazdag étrend, a hasi
elhizds és az elégtelen alvas. A magas vérnyomds, a kedvezdtlen
vérzsirértékek és a cukorbetegség megfeleld kezelése szintén fontos.

Amit érdemes ismerned: a csalddi elézmények és az életkorral
valtozd kockdzat. Mondd el az orvosodnak, ha koézeli rokonodnal
fiatalon jelentkezett szivbetegség. NOoknél a menopauza és a kordbbi
preeclampsia, vagyis a varanddssdghoz kapcsolddd magas
vérnyomasos korkép is figyelmet érdemel.
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Hogyan segithetnek a laborvizsgalatok

A labor segithet felismerni a panaszt még nem okozd eltéréseket
és kovetni a kezelés hatasdat. A leletet a vérnyomdsoddal, az
elézményeiddel és az életmododdal egyutt érdemes értékelni.

Vérzsirok

A koleszterinértékek és a triglicerid
a zsiranyagcserérél adnak informa-
ciét. Az emelkedett LDL-koleszter-
in elésegitheti az érelmeszesedést.
Fontos ugyanakkor, hogy a sz&dmodra
kivénatos LDL-szint az egyéni kockéz-
atodtdl is fugg.

Vércukor és HbAlc

A cukoranyagcsere zavarainak felis-
merésében segithetnek. A HbAlc az
elézé korulbelul 2-3 honap atlagos
vércukorszintjérél ad képet. A cukor-
betegség nodveli a sziv- és érrendszeri
kockdzatot.

A normdl laboreredmény nem zdr ki minden szivbetegséget.
Panaszok esetén orvosi kivizsgaldsra, szUkség szerint EKG-ra vagy
szivultrahangra is szUkség lehet. A vizsgdlatok gyakorisdgdt az
egyéni kockdzat alapjén érdemes meghatdrozni.

Ezért allitottuk 6ssze a Koleszterin Plusz és a Sziv- és érrendszeri
riziké laborcsomagokat, és ezért kindaljuk a Korai koszoraér-
betegség (PCAD) genetikai kockdazatvizsgalatot. Mdas-mas
oldalrél segithetnek megismerni a kockéazataidat.

S Whitelab 7




KOLESZTERIN PLUSZ

i

A zsiranyagcsere (lipidanyagcsere) dllapota nagyban befolydsolja a sziv- és
érrendszer egészségét. A koros lipidértékek a sziv- és érrendszeri betegségek
— példaul az érelmeszesedés, a szivinfarktus vagy a stroke — legfontosabb
kockdzati tényezéi kézé tartoznak. A Whitelab lipidanyagcsere laborvizsgalat
segitségével ezek az eltérések idében felismerheték, még joval a panaszok
megjelenése elétt.

QP sziv- Es ERRENDSZERI RIZIKO

A Whitelab komplex kardiovaszkuldris laborvizsgdlata teljes képet ad a
sziv- és érrendszeri rizikbfaktorokroél. Segit felismerni a rejtett gyulladdsos
folyamatokat és anyagcsere-eltéréseket, és hasznos informdaciét nydjt
a megeldzé programok, gyodgyszeres kezelések vagy életmod-terdpidk
tervezéséhez. Szlrdvizsgdlatként és utdnkdvetésre egyardnt idedlis, igy
hosszu tavon is tdmogatja sziviink és érrendszerlink egészségét.

/' - 2 -
KORAI KOSZORUER-BETEGSEG (PCAD)

A korai koszoruér-betegség genetikai kockazatvizsgalata segit feltarni, all-e
oroklstt hajlam a fiatalkorban jelentkezd koszoruér-betegség, szivinfarktus
vagy tartésan magas LDL-koleszterinszint (familiéris hiperkoleszterinémia)
hatterében. A teszt célja nem a diagnézis feldllitdsa, hanem a genetikai
kockézat felmérése, amely megalapozza a tovabbi orvosi déntéseket.

A laborértékeket az életmadd és az 6roklott adottsagok is befolydsol-
jak. A genetikai vizsgdlat ezek kdzUl az 6roklott kockdzathoz adhat
tovabbi informdciot, ezért a két megkodzelités kiegészitheti egymast.

Szeretnéd megismerni az értékeidet és a kockazataidat, de nem
tudod, melyik vizsgalatot valaszd? Segitlink eligazodni a leheté-
ségek kozott. Vedd fel veliink a kapcsolatot!
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Stressz &s mindennapi
megeldzés

Hogyan hat a stressz a szivre

Stresszhelyzetben a szervezet készenléti dllapotba kerdl: stresszhor-
monok szabadulnak fel, gyorsulhat a szivverés és datmenetileg
emelkedhet a vérnyomds. Ez természetes reakcié. A tartds stressz
azonban ¢sszeflgg a nagyobb sziv- és érrendszeri kockdzattal, és az
alvast, az étkezést vagy a dohdnyzdsi szokdsokat is kedvezdtlentl be-
folydsolhatja.

A stresszkezelés segithet csdkkenteni a mindennapi feszUlltséget, és
tdmogatja az egészséges szokdsok fenntartasat. A szikséges orvosi
kezelést azonban nem helyettesiti.
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Ot gyakorlat a fesziiltség csokkentésére

1. Lassitsd le a légzésed.
gb\i’ Ulj le, és 1-2 percig Iélegezz lassan, erdltetés nélkul.
A kilégzés legyen kissé hosszabb a belégzésnél. Ha
szédUlsz, térj vissza a megszokott [égzésedhez.

2. Tarts rovid mozgassziinetet.
Egy 10-15 perces séta segithet kizokkenni a feszult
helyzetbdl. Hosszu ulés kdzben is allj fel rendszere-
sen, és mozgasd at magad.

3. Térjvisszaajelenbe az 6t érzékszerv gyakorlataval.
Haladj végig az 5-4-3-2-1 |épésein: keress 5 szint
@ a kérnyezetedben; érints meg 4 dolgot, és figyeld
al < @ meg a kulénbozd texturdkat, érzeteket; figyelj meg 3
hangot - lehet a sajdt lélegzeted, egy autd az utcan
@ vagy barmi mas; keress 2 dolgot, amelynek érzed az
illatat; végul figyelj meg 1izt — példaul egy cukorkaét

vagy egy korty vizét.

4. Epits be valédi sziineteket.
ﬂ Naponta iktass be révid, értesitések nélkuli pi-
hendket. Estére alakits ki kisz&dmithato lecsende-
sedési és lefekvési rutint.

5. Kérj tamogatast.
Beszélj valakivel arrdl, ami nyomaszt. Ha a stressz
tartdsan rontja az alvGsodat vagy a mindennapi
mukddésedet, pszicholdgus segithet megtaldini a
szdmodra mukédd megolddsokat.
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Ezzel kezdd ezen a héten

(;\ 1. Kérdezz ré a csaladdban, el6fordult-e fiatalon szivinfarktus,
~( stroke vagy ismert magas koleszterinszint. Jegyezd fel, kinél
és hany éves korban.

2.Ismerd meg a vérnyomasodat. Mérj nyugalomban, az
IEOI eszkodz Utmutatdja szerint, és jegyezd fel az eredményeket.
Egyetlen mérésbdl ne vonj le diagnozist.

(

3.Beszéld at az orvosoddal oz elézményeidet és kordb-
bi leleteidet. Kérdezd meg, milyen vizsgdlat és milyen
OYe gyakran indokolt nélad.

=X

4.Valassz egy tarthaté szokast: napi tiz perc sétag, tobb
z6ldség az étkezésekhez vagy rendszeresebb lefekvés. A
mozgdst fokozatosan épitsd fel; dltaldnos célként heti le-
galdbb 150 perc kdzepes intenzitdsl mozgds javasolt.

Amikor azonnali segitség kell

Uj, er6s vagy nem mulé mellkasi nyomads, hirtelen
nehézlégzés, illetve féloldali arc- vagy kargyengeség és

beszédzavar esetén hivd a 112-t. Ne varj laborvizsgalatra,
és ne tulajdonitsd automatikusan stressznek a tuneteket.

Forrdsok:

WHO — Sziv- és érrendszeri betegségek « NHLBI — Kockdzati tényezdk « NHLBI — Szivvizsgdlatok

NHS - Szivdobogdsérzés « NHS — Alacsony vércukorszint « NHLBI — Kockdzati tényezék

NHLBI — Koleszterinvizsgdlat « NHLBI — Vérvizsgdlatok « AHA — Stressz és szivegészség « AHA — Stresszkezelés
AHA — Life’s Essential 8 « WHO — Figyelmeztetd tunetek
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https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/cardiovascular-diseases-(cvds)
https://www.nhlbi.nih.gov/health/heart-healthy-living/risks
https://www.nhlbi.nih.gov/health/heart-tests
https://www.nhs.uk/symptoms/heart-palpitations/
https://www.nhs.uk/conditions/low-blood-sugar-hypoglycaemia/
https://www.nhlbi.nih.gov/health/heart-healthy-living/risks
https://www.nhlbi.nih.gov/health/blood-cholesterol/diagnosis
https://www.nhlbi.nih.gov/health/blood-tests
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-lifestyle/stress-management/stress-and-heart-health
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-lifestyle/stress-management/3-tips-to-manage-stress
https://www.heart.org/en/healthy-living/healthy-lifestyle/lifes-essential-8
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/cardiovascular-diseases-(cvds)
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