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ALAPVETO SZABALYZATA

A NORMALIS TESTSULY FENNTARTASANAK BIZTOSITASA

1. A TESTSULY ES A NAPI KALORIABEVITEL MEGHATAROZASA

A tllsuly novekedese illetve az elhizés az életkildtasokat nagymértekben rontja azdltal, hogy olyan sulyos
betegsegek kialakuldsahoz vezethet, mint peldaul a sziv- és érrendszeri megbetegedesek, a Il. tipusu cukor-
betegseég, egyes mozgdasszervi, sét bizonyos daganatos betegségek is.

Az optimalis kaloria (energia) kiszamitas
Magyarorszagon a napi energia-bevitel joval tobb, mint amennyire normalisan szUkségunk van, atlagosan
3000-3400 kaloria kozott.

Az egyénre bontott kaloriasziikséglet kiszamitasa nagyon egyszerti:
= Amennyiben atlagos eréssegli munkat végzs, aktiv emberrdl van szo,
akkor testsuly x 2 x 17 = kcal sztikséglet/nap;,
= Amennyiben Ul¢ foglalkozast vegzé egyeénrdl van szo,
akkor teststily x 2 x 15 = kcal szukséges.

Tehat, ha az els6 peldat veszem, akkor egy 70 kg testst-
Iy munkasnal a napi szikséglet 70 x 2 x 17 = 2380 f’."
keal.

Ha a testsulyunkat hetente 1 kg-mal .
akarjuk csokkenteni — ez egy realis terv -,
akkor néknel napi 1200-1500 kcal, mig ferfi-
aknal 1500-1800 kcal bevitellel ez megold-
hato. Az alabbi tablazat segitsegevel a
megfeleld napi kaloriabevitel jol szaba-
lyozhato:
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Taplalék

Taplalék

1200 kaldria

800 kaloria

1600 kaldria

1000 kaldria

1800 kaloria

1100 kaloria

2. A TESTSULY CSOKKENTES MODSZERE

2.1 ALTALANOS TANACSOK

a. Ateljes meértekd koplalds nem a legszerencseésebb megoldds, mert a hosszantartd éhezes soran igen nagy
kedvink tdmad az eveésre. A napi 4-5-szori étkezést szoktak tanacsolni, ha a diétas étrendet betartjuk. A
gyakori eétkezeés hatullitdje a folyamatos ,csipegetés”, mely igen jellemzd egyes elhizott holgyekre, ugyan-
is a csipegetes folyamatos evest is jelenthet.

b. Javasoljuk a minél tobb sovany hus, szarnyas hus (csirke, pulyka) és hal felnasznalasat ételeink készitéseére. ™
Ezek joval kevesebb kaloridt és zsirt, koleszterint tartalmaznak, mint az un. voros husok.

c. Adiszno, birka, marhahus eseteben a fézes eldtt lehetdleg minel tobb zsiros részt tavolitsunk el. A csirke,
pulyka, kacsa esetében a bér alatt van a legtobb zsir, ezért a bdrt az etel elkészitése elétt le kell venni.

d. A madj, nyelv, vese, sziv és az agy igen gazdag koleszterinben, ezeket lehetdleg ritkan alkalmazza etrend-
jeben. Tudni kell, hogy a mdj gazdag vasban, igy ritkan ehet egy keveset, de havonta csak 1-2 alkalommal.

2.2. A HELVES TAPLA AS ARANYSZABAL YAI

AHELYES TAPLALKOZAS

Husok
= Ne egyen szalonnaféléket egyaltalan!
= Ne egyen virsliféléket, csak nagyon ritkan!
Csirke, pulyka, hal egészseges.
Hust zsirréteg nelkul.
Baromfit haj és bér nélkul.
Majat ne egyen, igen magas a koleszterintartaimal
Ne bizza a hentesre a daralt hus elkzitését, maga valassza ki a sovany hust.

= Minden zsiradékot tavolitson el a husroll

= A husok elkészitése roston, grillben, kovon, nyarson torténjen!

= Porkolt, ragu keszitése eseten a felesleges zsir eltavolitasa (1-1 jégkocka hozzaadasa réveén dsszegyllik az
étel tetejen a zsir).

Baromfihus

= A baromfi is ugyanannyi koleszterint tartalmaz,
mint a sertés-, marha-, birkahus, a kdldnbseg a
zsirtartalomban van.

= A hamburger tobb zsiradékot tartalmaz,
mint a baromfi.

= Amikor a panirozott baromfinus
kisttésre kerul, akkor mar tdbb zsi-
radekot tartaimaz, mint a ham-
burger.
Nem kell kirantani a baromfi-
hust, hanem grillezni, roston
sutni vagy parolni.

= A béret akkor is le kell venni
ha porkolt készul beldle
Ha grillezdnk, rajta lel
ni a bért, de ne egye

= Alufoliaban sutni vagy te
ban parolni.
Mikrohulldmu sttében.
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= Azsirszegeny te
kevesebb zsirt.

€l idésebb gyereknek.

koleszterin
25mg

Normal tej ( 2.8% zsir)

 Zsirszegeny tej (1.5%) 12mg
Zsirmentes tej (0.1%) 5mg
- !
% torténhet.

as. Atojas kepes emelni a ver kolesz-
rtalmat. Ennek ellenére nem feltétlen kell teljesen elhagyni az
dbdl.

= Heti haromnal tobb tojas nem szUkséges (fézésnél hasznaltat is

beleertjuk).
= Tojasfeherjet korlatianul lehet fogyasztani (fehérje) nincs benne kolesz-
terin.
3 dkg hus 3dkg sajt 1 tojassargaja
26 mg 20 mg 272 mg
koleszterin koleszterin koleszterin

= Olyan ételt ritkan kell késziteni, melyhez sok tojas kell
m Tesztak keszitésenel figyelembe kell venni a szikséges tojas mennyiseget
= Palacsinta, rantotta, omlett készitésenél kevesebb sargajat hasznaljunk.

Sajt
A sajt igen hasznos étel, mert magas a kalcium és fehérje tartalma, de sok zsirt tar-
talmaz.

= A legtobb sajt annyi vagy tobb koleszterint tartalmaz,
mint a husok.

= Alegtobb sajtban tobb a zsir, mint a marha-
vagy serteshusban.

= A sajtok zsirtartalma a donto.

= | ehet sajtot enni, de nem gyakran
€s meg kell valogatni.

= Csokkenteni kell @ hagyomanyos
kemenysajtok bevitelét (Trappista,
Ementdli, Balaton).

taminokat tartalmaz, mint

110

70

A sajtok zsirtartalma (100 g-ban)

Ve

magas zsir >25 g kozepes zsir 20-25 g alacsony zsir <20 g
Tihany camember 33 Bakony 25 Ovéri 18
Parenyica 30 Karavan 25 Tenkes 16
Ementali 29 Parmezan 24 Tolnai 15
Trappista 28 Macko, Csardas 23 Kémeényes 9 N
Anikd 26 Palpusztai 21 Tura 8

Ve

A HELYES TAPLALKOZAS

= Szendvicsekbe csak zsirszegeény sajtot tegynk.
m Husra, tésztara, levesre csak nagyon keveset szorjunk €s ne Parmezant.

Kenyérfogyasztas

= Favorizalni kell a teljes kidrlesti gabonabdl keszult kenyeret (nem finomitott lisztbdl, hanem a teljes drlemeny-
bol keszul a kenyér). Barna szinti, de el kell olvasni a cimkéket (lehet fehér kenyér és maldtaval szinezik).
Legjobb a teljes Srlésti gabonabal, rozslisztbdl, korpaval dusitott, vagy GrahamHisztbdé! készult kenyer. Ennek
a kenyérmek magasabb a rosttartalma, nagyobb a telitéértéke. Igy a fogyasztonak jollakottsag-erzése lesz.
Ugyanakkor ez a kenyér tobb vitamint, asvanyi anyagot tartalmaz, mint a feherkenyér. Nem magas a kalori-
atartalma:

1 szelet teljes kiériesti gabonabol keszult kenyer 55 keal
1 szelet kenyér vajjal, vagy margarinnal 150 keal
1 szelet kenyer vajjal és lekvarral 200 keal

= Nem csak kenyeret, de peksttemenyeket is keszitenek teljes kidrlesti lisztbdl.

Mit javasolt a kenyérre kenni?

= Zsirt tilos!

= Vaj helyett margarint (vajban sok a telitett zsir €s koleszterin).
= Egyes margarinokban is sok a telitett zsir.

Melyek a fogyaszthato margarinok?
Flora, Delma light, Rama, stb.




3. A MEDITERRAN ETREND

7

Ataplalkozassal és a sziv- és érrendszeri betegseggel foglalkozo Ujsagcikkek kozul keves valtott ki akkora erdek-
|8dest és lelkesedest, mint a mediterran etrend. Az elnevezés ugyanakkor némileg helytelen és bizonyos
osszetevok kedvezd hatasaval kapcsolatosan feélreertések vannak. Ezért indokolt a taplalkozas ezen érdekes for-
majardl alkotott dsszefoglald velemeényeket dsszegezni.

e

3.1. A MEDITERRAN ETREND JELLEMZO

7

AHELYES TAPLALKOZAS

Az irodalomban a Mediterran étrend altalaban arra az étrend mintdzatra utal, amelyet a Foldkozitengert dvezd
orszagokban kévetnek, s mely az epidemioldgiai adatok alapjan hosszabb élettartamot biztosit, csdkkenti a sziv-
és érrendszeri betegségek aranyat, sét bizonyos daganatos betegsegek eléfordulasat. Ez a terdlet magaban
foglalja Kreétat, csaknem egesz Gorogorszagot es Del-Olaszorszagot.

3.2. MEDITERRAN DIFTA ALAPFLFMEI

Novényi eredetti ételek nagyaranyud bevitele (gydmaolcs,
z0ldség, kenyér, egyeb gabonafélek, burgonya, bab,
csonthéjasok és magvak);
\ ] = Minimalisan feldolgozott, szezondlis friss €s helyileg
- ; termesztett ételek;
L = A tipusos napi desszert a friss
gyumolcs, a koncentralt
cukrot vagy meézet tartal-
mazd  édesseg  hetente
nehany alkalommal;
= A Zzsir f6 forrasa az olivaolaj;
= Tejtermékek (elsésorban sajt
€s joghurt) napi fogyasztasa kis,
mérsekelt mennyiségben;
= Hal és baromfi kis, meérsekelt mennyi-
segben; hetente 0—4 tojas fogyasztasa;
= Voros husok kis mennyiségben;
m Keveés-mersekelt mennyisegli bor fogyasztasa az étkezéshez.

= (0site et pelli =l 4. A MODERN AMERIKAI TAPLALKOZAS ARANYSZABAL YAI

1. Gyumolcsok és zoldsegek valtozatos fogyasztasa, naponta legalabb ot alkalommal.
PR v 2. Kulonféle gabonabol szarmazo termekek, koztlk a teljes kidrléstiek fogyasztasa, naponta legalabb 6 alka-
. e lommal.
- = 3. Azon zsirsavak bevitelének korlatozasa, melyek emelik a koleszterinszintet.
= 2 telitett zsir bevitele az Gsszes kaloria <7%-a azon egyénekneél, akiknel a koleszterinszint magas vagy sziv-
és érrendszeri betegseégben szenvednek;
= 3 telitett zsir bevitele az dsszes kaloria <10% az altalanos populacioban (pl.: csdkkenteni szUkséges a ,tel-
N .0 " jes zsirtartalmu tejtermekek, zsiros husok, tropusi olajok” fogyasztasat);
| & . % m 3 transz-zsirsavak fogyasztasanak csokkentése (pl.: ,csokkenteni a kekszek, chipsek és egyeb sult termekek,
d ’ kereskedelemben kaphato zsiradekban sttott etelek és bizonyos margarinok fogyasztasat”).
4. Csokkenteni a magas koleszterintartalmu ételek fogyasztasat.
= magas koleszterinszint esetén, cukorbetegseég vagy sziv- s érrendszeri betegseég fennallasa esetén napon-
ta 200 mg-nal kevesebb, az altalanos populacioban pedig napi 300 mg-nal kevesebb koleszterin bevitele
(.ez a cél kbnnyen elérhetd, még idészakos tojas, kagylo illetve rak fogyasztasa esetén is”).
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5. A gabonat és a telitetlen zsirsavakat hallal, zoldseégekkel, htvelyesekkel és diofélekkel potolni.

= hetente legalabb ket halétkezes. Az AHA tehat a tiltas helyett (milyen ételeket ne egytnk) a hangsuilyt a
megengedett (azaz milyen ételeket egyunk) ételek felé tolta el.

Ezen diéta ajanlas lényege, hogy az étrend kulonféle ételeket tartalmaz minden kategoriabol, és hangsulyoz-
za a gyumolcsok és zoldsegek; a zsirmentes és alacsony zsirtartalmu tejtermekek és gabona termékek, hive-
lyesek es diofelek, hal, baromfi, valamint sovany husok fogyasztasat. Ez a megkozelités szamos kulonfele
étkezeési mintazattal es eletmoddal sszeegyeztethetd.

5. A 7SIRSAVAK JELENTOSFGE

A sziv- €s érrendszeri halalozas kulonbozdsege a Foldkdzitenger dvezeteben felvetette azt a kérdest, hogy a
fézésneél alkalmazott olajakban Iéve zsirsavak meérteke vagy azok aranya okoz az egeszsegre kedvezd hatasokat.
A francia populacioban elért kedvezd haldlozas hattereben az all, hogy a mediterran diétat ugy modositot-
tak, hogy a zsirsav-arany a legjobb legyen. Ezt a francia populacioban gy értek el, hogy javasoltak: ,tobb
kenyer, tobb nyers zoldség és zoldfele, tobb hal, kevesebb his, minden nap gytmoalcs, a vajat és tejszint pedig
a vizsgalat keretén belll adott margarinnal kell helyettesiteni”, ami féként repceolajbdl allt. Az étrend nagyobb
mennyiseégben tartalmazott friss gyumolcsoket, zoldsegeket, hlvelyeseket, kenyeret (telies o&rleésti) es
gabonaféleket, halat és repceolajpdl keészult margarint. Megjegyezzuk, hogy az olivaolaj osszetétele, ha nem
is a legjobb, azonban a repceolajjal bizonyos illat problémak merdltek fel. Szamos elegans orvosi vizsgalat
bizonyitotta a szoros forditott Gsszeflggest a koszorler betegseg eléfordulasa és a teljes kidriésti gabona, a
rost, a dio, a zoldseégek eés gyumolcsok kozott. Innen eredt a magvak, dio, mandula hasznossagi érteke is.

5.1. AZ OMFGA-3 ZSIRSAVAK

Az Ujabb orvosi vizsgalatok alapjén igazoltak, hogy a halban, halolajban levé u.n. ,omega-3 zsirsav” rendkivil
hasznos szervezetlink szamara A vizsgalatokbdl kiderult, hogy az omega-3 zsirsavat evé egyenekneél joval ala-
csonyabb volt a haldlozas, a nem halalos kimenetelli szivinfarktus vagy agyverzes.

Az eddigi eredmények alapjan azt mondhatjuk, hogy a halfogyasztasnak, a halolajoknak a sziv-
és érrendszeri betegségek megel6zésében biztos jelentéséguik van.

A lakossagot négy csoportba oszthatjuk:

Az els¢ csoportba tartozok gyakorlatilag Ul6, irodai munkat vegeznek, keveset mozognak. Itt mindig
fokozatosan és lassan kell a mozgasterapiat elinditani.

A masodik csoportba tartozok munka kdzben aktiv mozgast (jaras, szaladgalas, lépcsdzes, stb.) végeznek.
Ezek fizikai aktivitdsanak ndvelese konnyebben sikerdl.

A harmadik csoportba soroljuk azokat, akik erdteljes, neheéz fizikai munkat veégeznek és elsésorban feszitd
erejuket (sulyokat emelnek, zsakolnak, foldmunkat vegeznek) hasznaljiak. Ebben a csoportban lazitd
tréninget érdemes alkalmazni, mint sétat, futast, labdajatekokat.

A negyedik csoportba azok tartoznak, akik valamilyen sziv- €s érrendszeri betegsegben szenvednek.




Tajékoztatasul kozoljiik az egyes életkorokhoz tartozo 50-70%-os szivfrekvencia hatarokat

Eletkor Amax. fr. 50-70 %-a 100 %
Természetesen minden attol fiigg ki mit akar. Sokan ugy érzik, munka utan leghelyesebb lefekldni 20-30 ev 98-146 195
pihenni vagy éppen a TV eleé Ulni és roskadasig nézni. A kérdeés masik oldala, ki mit tud végezni, mire van 31-40 év 93-138 185
lehetéseége. A harmadik, hogy bizonyos hatarokat be kell tartani, megszabott vérnyomasertek felett nem lehet 41-50 ev 88-131 175
fizikai teljesitmenyt vegezni. A felvetett kérdésekre szeretnénk nehany alapelvet, javaslatot tenni. 51-60 eév 83-123 165
61< 78-116 155
Ha a fizikai mozgast (sétatdl a sportoldsig) megeldzési célbol vegeztetjuk, akkor a dolog egyszerti, mert
hasznos minden aktivitas. Bebizonyitottak, hogy azok kérében, akik folyamatosan végeznek testedzest, joval
kisebb valoszintiseggel alakul ki a késébbi években magas vérnyomas betegseg, szemben azokkal, akik e
keérdessel nem foglalkoznak. Kulondsen tudjuk tanacsolni azoknak, akik csaladjaban mar szerepel magas
vernyomas betegség, vagy hajlamosak a hizasra. — orvosi konzultacié mellett egy kisebb és egy nagyobb intenzitasu sétaprogram tervezetét mutatjuk be.
Akineél mar betegség all fenn (magas vérnyomas betegség, cukorbetegség, koszoruér betegség),
az elészor tanacskozzon az orvosaval, utdna alakitsa ki a maga szamara legkedvezdbb mozgasformat. A Séta id6tartam kompenzalt betegek szamara (magas vérnyomas, pacemaker betiltetés utan, elhi-
betegeknél ugyanis a terhelési kapacitas (a terhelhetdseg merteke) kisebb, masreszt kisebb terhelésre is zott egyéneknek)
erdteljes pulzusszam és vernyomas emelkedessel reagalhatnak. Sétaprogram 1
Problémat jelenthet az is, hogy a legtobb beteg gydgyszereket szed. A gydgyszerek egy része befolyasolja stadium >30ev 30-39 40-49 50-54 55-59 60-65 KPH
a terhelhetdseget. Az erdteljes vernyomas-csokkentes elbagyasztja a beteget, nem kivan mozogni. 1 10perc 10perc 10perc 8perc 5perc 5perc alacsony
Ha a nyugalmi vernyomas elsé erteke 170 Hgmm felett van illetve a pulzusszam 90-nel nagyobb, akkor sem- 2 12 10 10 8 5 5 alacsony
miképpen ne csindltassunk erételjesebb gyakorlatokat. 3 12 12 10 10 10 5 kozep
4 15 12 12 10 10 10 kozép
5 15 12 12 10 10 10 kozep
6 10-15 15 12 12 10 10 kozép
7 10-15 15 15 12 12 12 kozép
8 10-15 15 15 12 12 12 kozep
9 10-15 15 15 12 12 12 kozep
10 10-15 15 15 12 12 12 kozép

Ulé foglalkozas: 30 perces aktivitds/nap, melyben
séta, Uszas, kerekpar, erdgyakorlatok lehetnek.
Célszerti a 30 perces idét megtorni, 2-3 reészre

Séta id6tartam szivbetegek szamara (infarktus utan, sebészi beavatkozasok utan)
Sétaprogram 2

(5-10 perces periodusokra, reggel, este, vagy nap- stadium >30ev 30-39 40-49 50-54 55-59 60-65 KPH
kozben, amilyenek a lehetdsegek). 1 10 10 10 8 5 5 alacsony
Fizikailag aktivabb egyének szamara: It is cél- 2 12 10 10 8 5 5 alacsony
szerli a napi 30 perces idétartamot betartani, de 3 12 12 10 10 10 5 alacsony
lehet ennél tobb is, azonban csak a tdresi hatarig. 4 12 12 12 10 10 10 alacsony
A tlrési hatart a diszkomfort érzés, mellkasi nyomas 5 12 12 12 10 10 10 alacsony
€s a szivfrekvencia szabja meg, mely nem haladhat- 6 10-15 15 12 12 10 10 kozeép
ja meg a kornak megfelelé maximalis frekvencia 60 7 10-15 15 15 12 12 10 kozep
%-at (220 — életkor (évben) x 0.60). 8 10-15 15 15 12 12 10 kozeép
Fizikailag igen aktiv egyének szamara erésebb 9 10-15 15 15 12 12 12 kozeép
gyakorlatok is engedelyezettek (erégyakorlatok, fe- 10 10-15 15 15 12 12 12 kozep

szité gyakorlatok, aerobic, stb.). Itt az ajanlott
szivfrekvencia-hatar a maximalis frekvencia 75-85%-
a lehet. Az erés gyakorlatokat elegendd hetente 3-5
alkalommal elvégezni, a kdztes napokon levezetd

Visszafogott mozgasterapia (séta) szivbetegek vagy sulyos magas vérnyomasban szenvedd
betegek részére
Sétaprogram 3

tornagyakorlatok, séta, uszas, stb. iktathato be. stadium >30ev 30-39 40-49 50-54 55-59 60-65 KPH

Termeészetesen sokan aktivan sportolnak  (tenisz, 1 10 10 10 8 5 5 alacsony
torna, Uszas, fallabda, stb), itt is a szivfrekvencia 2 12 10 10 8 5 5 alacsony
hatarok a dontéek, melyek betartasara torekedni 3 12 12 10 10 10 5 alacsony
kell. A melegvizben aztatas nem tartozik a fizikai 4 15 12 12 10 10 10 alacsony
aktivitasok kdze (egészseges egyen szamara). 5 15 12 12 10 10 10 alacsony



Mire figyeljiink? — Altalanos javaslat
Mindenki folyamatosan végezzen valamely tipusu fizikai aktivitast, mely megdfelel az ¢ terhelhetésegenek,
teherbird keépessegenek, érdeklddesenek azert, hogy fizikai allapota megfeleld legyen.
A fizikai gyakorlatok celkittizése a legmegfelelébb akkor, ha a hét minden napjan legalabb 30 percet sza-
nunk arra, hogy megmozgassuk izmainkat.
Azok, akik valamely szivbetegsegben vagy magas vérnyomas betegsegben szenvednek vagy rehabilitacios
programban vesznek reszt, a kezelorvosukkal konzultéljanak annak érdekeében, hogy a fizikai aktivitas
noveleése Osszhangban legyen az egyeb rizikdfaktorok elleni kiizdelemmel és a betegseg kezelgsevel.
A tréning megszakitas sziikségessége:
ha mellkasi nyomast érez a beteg;
ha a pulzusszam 120/perc fole szalad;
ha igen erds légszomjat, szédulést, gyengeséget €rez a beteg;
ha ritmuszavart észleltnk.
A tréning ellenjavallata:
asztma, kronikus horghurut, mas tidébetegseg, inzulinos cukorbetegseg, stb.;
65 év felett csak az orvos dltal pontosan meghatarozott formaju €s menetrendli fizikai terhelést lehet
veégezni.
Leggyakoribb tréningformak
seta kellemes kornyezetben (erdd, topart);
nem erdltetd kerti munka (asas, kapalas, terhek emelése nem szerencses);
Uszas;
kocogas;
kerékparozas;
aerobic torna.
Figyelmezteto jelek, melyek a testedzés azonnali megsziintetését indokoljak
hirtelen elsapadas;
erételjes izzadas;
sapadt, fehér bér, izzadassal;
megszedules, gyengeseg-erzes;
ajulas-erzes;
zavartsag.

A
DOHANYZAS,

MINT SZIV- ES ERRENDSZERI
KOCKAZATI TENVEZO

1. A DOHANYZAS, MINT SZOKAS ELTERJEDESE ES ARTALMA A VILAGEAN

A dohanyzas, mint az egészseégrontas egyik vilagmeéretli f6 tenyezdje rendkivili méreteket oltott a fejlett es a
fejlédd orszagokban egyarant. Ha a haldloki listat vizsgaljuk, akkor azt latjuk, hogy a fejlett orszagok tekin-
tetében a dohanyzast vezetd haldloknak tekinthetjuk. Az USAban 1990-1994 kozott 47 millio dohanyost tar-
tottak szamon és az éves mortalitas 430 000 f& volt. Az 1998-as felmerésnél 46,5 milliot szamoltak, melyben a
megdobbentd az volt, hogy a nék 22 millidval csaknem elértek a férfi populacios dohanyzd szamot, igy
egeszeben ertekelhetd csokkeneés nem volt. A veszély nagysagat jelzi, hogy ebben a feiméreésben csak a 18
éven fellli lakosokat eértékeltek, a fiatalok
korében tapasztalt rohamos ndvekedest
nem vettek figyelembe, pedig ezen a téren
még rosszabb a helyzet vilagszerte.

A magyarorszagi helyzet nagymértékben
hasonlit a nyugati orszagokban tapasztal-
takhoz, hiszen ferfiaknal 32-33%, néknél
22-26% a dohanyzok aranya. A néknél
nalunk nemhogy csokkenes, de inkabb
novekedes figyelhetd meg a dohanyzok
koreben.

A dohanyzassal 6sszeflggd halalokok

harom f& csoportra oszlanak:

= Udorak;

= koszorugr betegseg (egyre tobb adat
szol amellett, hogy a dohanyzas elésegiti
az erelmeszesedes kialakulasat);

= kronikus tudébetegseg.

FLETMOD TANACSOK MINDENKINEK




2. A LEGFONTOSAED BIZONYIOTT FREDMENYEL

= A dohanyzas a felelés a sziv- és érrendszeri halalozas 1/5-éért.

u Szoros oOsszefugges van a dohanyzas idétartama ¢s a mertéke, valamint a kialakuld koszorter betegseg
megjelenése €s meérteke kozott.

= A dohanyzas karos hatasa erésebben érvényesul a néknél és a fiataloknal.

u A keringesi rizikd a dohanyzas elhagyasa utan 2-3 éven belul csokken olyan mértékire, mint a soha nem
dohanyz6 embere.

= Amagas vérnyomasban és magas koleszterinérték mellett a dohanyzas erésen tovabb noveli a rizikot. llyen
esetekben a rizikd tobbszorosere emelkedik.

= NOk eseteben kulondsen drtalmas a dohanyzas, ha antibeébi tablettat szednek. Ebben az esetben jelentds
mertekben né a koszoruér betegség megjelenésének veszélye.

u A passziv dohanyzas ugyanolyan meértekben emeli a rizikot, mint az aktiv dohanyzas.

3. A'DOFANYZAS ELLENI KUZDELEM CELKITUZESE

A dohanyzas elleni kiizdelem tobbretd. Szakmai celkitlizéskent az alabbiak fogalmazhatdak meg.
1. Széleskorl tajekoztatas a dohanyzas artalmairdl, kiemelt foglalkozas a fiatalokkal.

2. A gyogyszeres €s nem gyogyszeres leszoktatd programok terjesztese.

3. A mar dohanyzasrdl leszoktatott egyenek eseteben a siker fenntartasa.

4. A DOHANYZASROL TORTENO LESZOKTATAS MODSZERE]

A dohanyzasroél tortend leszoktatas szigoru eléirasok szerint hajthatd végre sikeresen, ezert az orvos vagy mas
szakember jelenléte es iranyitasa nélkulozhetetlen.
A feladat veégrehajtasanak modija lehet

a. elnatarozas

b. gyogyszeres kezeléssel egybekotott elhatarozas

a. Az elhatarozas eldkészitese tobb fazisbol all, melyben az elsd a tajekoztatas, a leszoktatas modjanak
ismertetése es a konkrét idépont kijeloleése. A leszokasra vallalkozd egyeének legtobbje bizonytalan, szereti a don-
test halogatni. A kritikus inditési nap sikerehez a csaladi kornyezet vagy a munkahely tdmogatasa feltétlen szik-
seges. Ez a gyakorlatban azt jeleni, hogy a hozzatartozokkal illetve a munkahelyen a kdzvetlen munkatarsakkal
is célszerti beszélni (ne kinaljak cigarettaval, ne gyujtsanak ra elétte, stb.). Az egyik legveszelyesebb probléema,
ha az egyen uigy gondolja ,egy cigaretta elszivasa nem fogja zavarni az elhatarozast. Ez azonban nem igy van,
mert sajnos egy cigaretta elszivasa is visszaesést okozhat, ugyanis a nikotinéhség nem mulik el gyorsan.

Aleszokasra vallalkozd egyennek az alabbi nehézseégekkel kell szamolnia:

= Minden olyan eszkoztél, ami a dohanyzasra emlékezteti (GngyUjtod, cigarettatartd, hamutal, stb.) meg kell
szabadulni, mert ezek barmelyike reflexesen a dohanyzas Ujrainditdsahoz vezet. Termeészetesen minden
dohanytermektdl is meg kell szabadulni a ruhakban, szobaban, lakasban, munkahelyen egyarant.

FGESZSEGES FLET

= Lehetdség szerint keruini kell a , veszélyes embereket”, szituaciokat, legszerencsesebb a minimum egy hetes
magany vagy csaladi félrevonulas.

= Szamolni kell azzal, hogy a leszokas kezdetetd| legalabb 1-2 heétig csokkenni fog a koncentrald képessege,
sét hatarozottan kellemetlen érzese lesz.

= Az elsd hetekben €éhseg €s szomjusag eérzés szokott jelentkezni, ezért hasznos kis kalodriatartalmu ragesaini-
valokat keézneél tartani. Béven ihat folyadekot, de lehetdseg szerint ne magas cukortartalmu Uditéket, hanem
asvanyvizeket (citromozas).

b. A gyogyszeres kezelés lehetSségei
A gyogyszeres kezeléssel kombinalt leszoktatas akkor jon szoba, ha a dohanyzo egyén
u fogyasztasa napi 20 cigaretta vagy ennél tobb;
= ha reggel felkelés utan 30 percen belll ragyujt;
= ha mar ismételt sikertelen elhatarozasok tortentek.

Alegtobb tapasztalat a nikotintapaszokkal van és a siker is kielégitd, de csak ha az On akarata megfeleld és
az elhatarozashoz komyezetetdl és orvosatol medfeleld tamogatast kap. Feltétlen forduljon segitsegert
orvosahoz.

A nikotintapaszoknal (Magyarorszagon kaphato Nicotinell TTS néven) a napi cigarettafogyasztas mertekeének
aranyaban kell az inditdodozist meghatarozni illetve a doziscsokkenest elrendelni. Ez azok szaméra is fontos
szabaly, akik orvosi segitseg nelkdl alkalmazzak.

Cigarettafogyasztas 1-4 hét 5-8 het 9-12 hét
tapasznikotintartalma

10 darab/nap 20 mg 10 mg 10 mg

20 darab/nap 20 mg 20 mg 10 mg

tobb, mint 20db/nap 30 mg 20 mg 10 mg

A nikotintapaszokat 18 év alatt nem javasoljak, valamint tilos adni terheseknek és szoptatos anyaknak. Egyeb
ellenjavallatot jelent az aktuadlis koszorler betegseg, szivinfarktus utani dllapot (6 honapig) és a veszélyes kam-
rai ritmuszavar.

Anikotintartalmu ragdgumik ugyancsak hozzaferhetdk, ezek inkabb kisegitokent valtak be az aktudlisan fellepd
nikotinehseg kivedese celjabol.

FLETMOD TANACSOK MINDENKINEL
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Mire figyeljunk?

m A dohanyzas felel6s a sziv- és érrendszeri halalozas 1/5-éért.

m Szoros Osszefliggés van a dohanyzas idétartama és mértéke, valamint a kialakulo koszoruér
betegség megjelenése és mértéke kozott.

= A dohanyzas karos hatasa er6sebben érvényestil noknél és fiataloknal.

= Magas vérnyomas és koros koleszterinérték mellett a dohanyzas erésen tovabb néveli a sziv- és
érrendszeri rizikot.

= A passziv dohanyzas ugyanolyan mértékben emeli a rizikét, mint az aktiv dohanyzas.

= Egyediil ne vallalkozzunk a leszokasra, keérjlik orvos segitségét, tanacsat.

24 ORAS
SURGOSSEGI
ELLATAS
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INTERNATIONAL MEDICAL SERVICES

Ha jelentkeztek mar egészségugyi problémak Onnel, vagy szeretné elkertini azok kialakulasat, akkor Onnek
egy olyan egészségligyi szolgaltatora van sziiksége, aki mellett érzi, hogy biztonsagban van.
Ha el szeretné kertilni a hosszlu varakozast, cl¢re egyeztetett idépont utan, mindségeben kiemelkedd

szolgéltatésban szeretne részestini, akkor az IMS Kft. az On partnere!
A jarobeteg-szakellatasunk ket részre bonthato: OEP altal tamogatott, vagyis haziorvosi beutaloval
ingyenesen igénybe vehetd illetve maganszemélyek és cégek szamara.

Nalunk JOL érezheti magat!

OEP altal biztositott
jarobeteg-szakellatas:

1035 Budapest, Vihar u. 29.

Tel.: 388 8257, Tel./Fax: 250 3829
e-mail: vihar@imskft.hu

OEP altal biztositott betegek részére
B Reumatoloégia
® Gyogytorna
B Mozgasszervi Rehabilitacio
m Kardiolégiai szakambulancia
® Angioldgia
® Lipid Ambulancia
B Magasvérnyomas Koézpont
® Diagnosztika
Laboratoériumi vizsgalatok
m Képalkoto Diagnosztika
Réntgen
Mammografia
Ultrahang
Echocardiografia
Vascularis doppler
Hasi Ultrahang
Lagyrész Ultrahang
B Otthoni Szakapolas
® Transztelefonikus EKG

Eldzetes idopont egyeztetés
mindkét Intézetben:
hétkoznap: 8-20 h

A két Intézet kozotti atjarhatosagot
az IMS Kft. biztositja.

Privat betegellatas:

1138 Budapest, Vaci ut 184.
Tel.: 329 8423,Tel./Fax: 349 9349
e-mail: vaci@imskft.hu

Privat szolgaltatasok
m Sziirévizsgalati Csomagok
H Teljes kori jarobeteg szakellatasok
Havi atalanydijas szolgaltatasok
Pontrendszeres-kartyas ellatas
® Foglalkozas-Egészségugyi ellatasok
Budapesten és Vidéki halézatunkban
B Tartézkodasi-, munkavallalasi engedély-
hez szukséges vizsgalatok
u Belgyogyaszat-Kardiologia
u Gasztroenterologia
B N6gyogyaszat
® Urolégia
® Gyermekgyogyaszat
H Sebészet
H Szemészet
® Bérgyogyaszat
B Orr-Ful-Gégészet
® |deggyogyaszat-Psycholégia
® Stresszkezelés
B Rheumatologia és fizioterapia
B Gyogytorna
H Orthopedia
E Teljes korii diagnosztika
Laboratérium
Rontgen
Ultrahangok
Mammografia

I. Intézet: 1138 Budapest, Vaci ut 184., Tel.: 329 8423, Tel./Fax: 349 9349, e-mail: vaci@imskft.hu
Il. Intézet: 1035 Budapest, Vihar utca 29., Tel.: 388 8257, Tel./Fax: 250-3829, e-mail: vihar@imskft.hu
Slirg6sségi ellatas: 1035 Budapest, Vihar utca 29., Tel.: 250 9160 munkanapokon éjjel, munkasziineti napokon 24 éraban
www.imskft.hu




