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BEVEZETO

Onnek is biztos van olyan ismeré&se,
akinek szivinfarktusa vagy agyi érka-
tasztréfaja (més néven stroke-ja, ejtsd:
sztrok) volt.

A sziv- és keringésrendszeri betegségek
e két tipusa egyre tobb daldozatot szed
szerte a vilagon. Akik tolélik a szivinfark-
tust, illetve a stroke-ot, azoknak
élethosszig tarté gyogyszeres kezelésre
van szikségik. Ezek a betegek és az
ket apolék jél tudjék, hogy betegségik
kdvetkeztében a telies életik meg-
véltozik.

Am sokszor megel8zhetd lenne a szivin-
farktus és az agyi érkatasztréfa
kialakulasa!l E kiadvany tajékoztatast
nydjt a szivinfarktus és az agyi érkataszt-
rofa kialakulésarsl, valamint arrél, hogy
ezek miként elézhetsk meg.

A leirt tandcsok megfogadésa néha nem
egyszer(, hiszen véltoztatni kell a szoka-
sokon, a mindennapos rutinon. Sokat
segithet a baratok, csaladtagok, egész-
ségigyi dolgozék biztatasa és ta-
mogatésa. Ez a kiadvény nem helyettesiti
az orvost, de elolvasaséval egy lépést
tehet az egészséges élet felé.



MI A SZIVROHAM?
MI AZ ANGINA?

A sziv maga is kap oxigént és tapanya-
got, méghozza sajét erein, a koszors-
ereken (mds néven korondridkon) ke-

resztil. Ha a sziv vérdramlésa zavart
szenved, az oxigén- és tépanyagellétas
csokkenése maradandé  karosodast
okozhat ebben az életfontosségi szerv-

ben.

T Koszorue-:rek
(korondaridk)

Elzéarédott artéria

Karosodott szivizom.

. Amikor a koszortér
elzarédik, a szivizom
kérosodik

A szivrohamot a sziv koszoruereinek hirte-

len elzarédasa okozza

Ha az okadély csak részleges, és a
szivbe juté vér menynyisége lecsdkken,
de nem szinik meg, a beteg mellkasi f&j-
dalmat érez, amelyet anginanak nevez-
nek.



MELYEK A SZIiVROHAM
JELEI ES MIT KELL TENNI?

A legtsbb szivroham vératlan és inten-
ziv. Néha azonban a szivroham lassan
kezdsdik, csupan enyhe féjdalommal
vagy csak kellemetlen érzéssel jar.

A SZIiVROHAM LEGGYAKORIBB TUNETEI

Teendok szivinfarktus esetén
Vannak kezelések, amelyek fel tudjak
oldani a vérrogoket és helyredllitigk a
sziv normdlis véraramlésat. A kezelés
akkor a leghatékonyabb, ha a szivroha-
mot kdvets egy éran belGl meg-
torténik!




MELYEK AZ ANGINA JELEI
ES MIT KELL TENNI?

A beteg a mellkas kézepén érezhet f4j-
dalmat, amely néhany percig tart (szem-
ben az infarktussal, ahol a mellkasi f&j-
dalom hosszabb ideig tart). Ezt gyakran
testmozgés valtja ki, és pihenéskor eny-
hil. Erés érzelmek, fesziltség, szélsSsé-
ges idgjarési front is elsidézheti.

Az angina sulyosbodasara utal, ha:

* egyre gyakoribbé vélik

® tovabb tart a szokésosndl

* légzési nehézséggel vagy gyors, sza-
bélytalan szivveréssel kombinalédik

* akar minimalis testmozgds vagy stressz
idézi els

Teendok anginas roham
esetén

Hagyja abba, amit csinél, és helyezze
magat nyugalmi helyzetbe, amig a f4j-
dalom alébb nem hagy. Ha orvosa eset-
leg mar felirt Onnek gyoégyszert, akkor

azt tartsa a nyelve alatt vagy hasznéljon
spray-t, amely enyhiti panaszét.




MI A STROKE? MI A MINI-
STROKE VAGY TIA?

A stroke (ejtsd: sztrok) hasonlé, mint a
szivroham, csak az agyban jatszédik le.
Ha az agy vérellatésa romlik, akkor az
oxigén és tapanyagellatds akadozik. Ez
a folyamat agyszévet-kérosodést okoz,
amelyet stroke-nak nevezink.

MELYEK A STROKE JELEI?

A stroke leggyakoribb tinete az arc
eltorzulasa, a kar vagy lab vagy mind-
ketté hirtelen meggyengiilése, leg-
gyakrabban a test féloldalét érintve.

A stroke kdvetkezményei attél figgnek,
hogy az agy melyik része és milyen
stlyosan karosodott.

A STROKE JELEI




MELYEK A MINI-STROKE
(TIA) JELEI?

A TIA* tinetei hasonlék a stroke tiine-
teihez, de azokndl enyhébbek és élta-
laban egy 6randl révidebb ideig tartanak.
Gyakran az illetd kezelés nélkil is jobban
lesz. De ezek a TIA-k fontos figyelmeztets
jelek. A legtsbb TIA-n 4tesett személy a
kozeljgvében stroke-ot kaphat.

Kérosodott agyszsvet

Amikor az agyi vérellatas meg-
szlinik, az agyszovet karosodik.

A nyakban futé
" » artéria viszi a
Sztkilt vagy elzérs- vért az agyba

dott artéria

Stroke-rél beszélink, amikor az agy

vérkeringése megszinik

Teenddk stroke és TIA esetén:

® Ha a kérnyezetében valakin a stroke
jelei alakulnak ki, azonnal hivjon
orvost vagy mentét!

o Akkor is ezt kell tennie, ha a tinetek
pillanatnyilag nem stlyosak, mert a
TIA vagy stroke rosszabbodhat.

* TIA: agyi keringési zavar, atmeneti iszkémiés
roham, a ,Transient Ischemic Attack” angol kife-
jezés roviditése.




MI OKOZZA A SZiVROHA-
MOT ES A STROKE-OT?

A szivrohamot és a stroke-ot az esetek
z6mében olyan elvéltozas okozza, amely
megakadalyozzo hogy a vér a szivbe
vagy az agyba jusson. Ennek leggyako-
oka a szivet vagy az agyat vérrel
e||c1to erek belsé falan elhelyezkeds zsir-
lerakédésok. Ezek a zsirlerakédasok az
ereket sz(kebbé és rugalmatlanabbg,
merevebbé teszik, amelyet érelmesze-
sedésnek (arterioszklerézis) neveziink.
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A szivroham és a stroke kialakulasanak
kockazatat névelé tényezék




A SZIVROHAM ES A
STROKE MEGELOZESE
EGESZSEGES ELETMODDAL

A megelézés mindig jobb, mint a keze-
lés, és a legtobb szivrohamot és stroke-ot
el lehet keriilni! Sohasem késé valtoztatni
az életmédunkon!

Kerilie a dohényfistds helyiségeket!
A leszokdshoz kérjen orvosi segitséget!
Tajékozodjon a 06-40-200-493 helyi sza-
mon és a www.oefi.hu, www.tudobeteg.hu
honlapokon a dohényzés leszoktaté
programokrél!

Véltoztasson rossz étkezési szokasain és

ezdltal szabélyozza teststlyét!

® Egyen naponta 5 adag gyimélcsst
vagy zdldséget!

e Korldtozza a bevitt s6-, zsir- és cukor-
mennyiséget!

* Fézéshez haszndlion olajat, ne fogyasz-
szon zsiros ételeket!

* Fogyasszon rostos ételeket!

* Korlatozza az alkoholfogyasztast!

Toltsén napi 30 percet valamilyen fizikai
tevékenységgel, példaul sétaval, kertész-
kedéssel vagy hazimunkéaval!



A SZIVROHAM ES A
STROKE MEGELOZESE
MEGLEVO RIZIKOTENYEZO
ESETEN

A vizsgdlatok azt igazolték, hogy szé-
mos tényez$ teszi valészinGbbé a szivro-
hamot vagy a stroke-ot. Ezeket kockaza-
ti tényezéknek (rizikéfaktoroknak) ne-
vezzik.

A SZIiVROHAM ES A STROKE OKOZOI

A MAGAS VERNYOMAS
CSOKKENTESE

Vizsgéalatok bizonyitottdk, hogy a
140/90 Hgmm-es vagy azt meghaladé
vérnyomasértékek minden életkorban
ndvelik a sziv- és érrendszeri kockazatot.

Mi okozza a magas vér-
nyomast?

Egyeseknél 6roklstt a magas vérnyomés.
A vérnyomés dltaldban a kor eléreha-



ladtéval n&. De életmédbeli tényezsk is
okozhatnak magas vérnyomast, vagy
ronthatjdk a helyzetet. llyen tényezék:

e tilsoly vagy elhizas

* t0l sok s6 fogyasztasa

e 10| sok alkohol

e dohdanyzas

® stressz

* mozgdsszegény életméd
* vesebetegségek

Mit tegyen, ha magas a

vérnyomasa?

* Tartsa teststlydt, figyelien, hogy ne hiz-
zon el!

* Maradjon fizikailag aktiv, ha lehet,
sportoljon, kiranduljon!

* Taplalkozzon egészségesen, étrendje
kevés soét és zsirt, sok gyimolcsst és
z6ldséget tartalmazzon!

* Ne dohényozzon!

* Ne fogyasszon mértéktelenil alkoholt!

* Rendszeresen méresse vagy mérje
vérnyomdsat!

Amennyiben betartja ezeket a tanécso-
kat, vérnyomésa mégis magas, orvosa
gyogyszereket fog felirni. Ezek nem
fogjak meggydgyitani a hiperténiét, de a
vérnyoméas csokkentésével a szévéd-
mények kialakulésat kedvezsen befolyd-
soljak.



A KOROS VERZSIRSZINT
CSOKKENTESE

A vérzsirok vagy lipidek koleszterint és
triglicerideket tartalmaznak. A szerve-
zetnek bizonyos mennyiség( koleszterin-
re sziksége van, de ha a vérben 10l sok
a zsir (hiperlipidémia), zsiros lerakéda-
sok alakulnak ki az artériakban (arterio-
szklerézis), névelve a szivroham és a
stroke kialakulasanak kockézatét.
Tudta, hogy létezik ,jo” és
~gonosz” koleszterin?

A koleszterin nem tud feloldédni a vér-
ben, ezért ,hordozé” fehérjékre van
sziksége, amelyek szallitjgk. A hordozé
fehériéket lipoproteineknek nevezzik.

®a ,j6" koleszterint HDL-koleszterinnek
nevezzik, amely csokkenti a sziv-
betegség és a stroke kockazatét.

® a ,gonosz” koleszterint LDL-koleszte-
rinnek nevezzilk. Ez néveli a sziv-
betegség és a stroke kockazatét.

* A triglicerid nev( zsirsav is ,rossz”,
mivel emelkedett szintje szintén néveli
a szivbetegség és a stroke kockazatét.



Ossz(es) koleszterin 5’,0 mmol/I (190 mg/dl)-
ndl kevesebb

3,0 mmol/I (115 mg/dl)-

nél kevese

1,0 mmol/I (40 mg/dl)-
HD-kolesteri ndl t6bb férfiakban
Oleszierin 1,2 mmol/I (46 mg/dI)-
ndl t6bb nékben

1,7 mmol/I (150 mg/dI)-
ndl kevesebb

LDL:koleszterin

Trigliceridek (éhgyomri)

Mit tartunk normalis (elérendd) vérzsir-

szintnek?

Mi okozza a magas vérzsir-
szintet?

e Egészségtelen taplalkozés

* Testmozgés hianya

* Oroklsdés

* Tarsulé betegségek (pl. cukorbetegség)

Mi a teendé magas
vérzsirszint esetén?
® Taplalkozzon egészségesen!
e ¢trendje legyen gazdag gyimol-
csokben és zoldségekben,
o kevés dllati zsiradékot, telitett zsirsa-
vat és koleszterint tartalmazzon!
® Tartsa az optimadlis testsolyt!
® Mozogjon rendszeresen!

Ha ezek az intézkedések nem csckkentik
eleggé a vérzsirszintiét, orvosa gydgy-
szereket irhat fel. Szedje ezeket rend-
szeresen! Manapség mar olyan gyégy-
szerek is kaphaték, melyek egyszerre



csokkentik a ,rossz” LDl és triglicerid-
szintet és emellett emelik a ,j6” HDL
koleszterin szintjét. Ennek eredménye az,
hogy képesek akér az elindult érelmesze-
sedési folyamatot megéllitani, sét
valamelyest visszaforditani.

A MAGAS VERCUKORSZINT
CSOKKENTESE

A cukorbetegségnek két forméja isme-
retes. A diabeteszesek t6bbsége az 0On.
2-es tipusba tartozik. Az ilyen betegek
80-90%-a tulsilyos vagy elhizott, be-
tegségik legtobbszér ennek kovetkez-
teben alakul ki.

A cukorbetegség felgyorsitia az ér-
elmeszesedést — az artéridk beszikiilését,
keményedését eredményezi, amely
szivrohamhoz vagy stroke-hoz vezet.

MI A BMI?

A Body Mass Index, magyarul test-
tomegindex egy olyan mutatészém,
amelyet a testtémeg és a magassag
négyzetének hanyadosaval szamol-

hatunk ki.

A BMI értéke 18,5-25 kg/m? kézott nor-
malis, 25-30 kozott tolsolyrél, 30 felett
elhizasrél, 40 feletti érték esetén stlyos
elhizasrol beszélink.



Mikor gondoljon arra, hogy
cukorbeteg?

Egyes embereknek kevés vagy egyéltaléan
semmilyen tiinete sincs. A cukorbetegség-
ben szenvedd emberek legalébb fele
nem is tudja, hogy beteg.

A CUKORBETEGSEG KORAI JELEI

Hogyan szabalyozhatom

a cukorbetegségemet?

Az életmédbeli véltoztatasok (diéta és
mozgds) gyakran segitenek szabalyozni
a vércukorszintet is. Ha nem csdkkentik
eleggé, gyogyszeres kezekésre van szik-
ség. Ha cukorbetegsége 6l van gondoz-
va, a szivroham, a stroke vagy a
szivelégtelenség kockézata jelentdsen
csokkenthets.
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SpringMed Kiad6 az Orszagos Tisztif6orvosi Hivatal részére
kizaro6lagos, de szabad felhasznalasi jogot biztosit jelen tajékoz-
tatd kiadvany korlatozas nélkiili példanyban torténd sok-
szorositasara nyomdai, illetve elektronikus dton, valamint ter-
jesztésére az interneten keresztiil, tovdbba a tdjékoztatok
tovabbhasznositasara.
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A nagy rizikéfaktorok
A sziv- és érrendszeri betegségek
kockdzatdnak csokkentése

b elhizés

» magas koleszterin szint

» magas vérnyomés

» cukorbetegség

» dohényzés

© SpringMed Kiad6
A kiadvany a WHO:
Hogyan keriiljiik el a stroke-ot és a széliitést
cimi kiadvanybol, engedéllyel késziilt.
ISBN 978-963-9914-77-3

1519 Budapest Pf. 314.
Auh Szerkesztéség és Bemutatdterem:
SPRINGM%E]KIAM 1114 Budapest, Bocskai ut 21.
iy Tel.: 279 0527, Fax: 279 0528
E-mail: inffo@springmed.hu
Honlap: www.springmed.hu
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