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Magyarorszagon az dsszhalalozas tdbb mint fele a sziv- és érrendszeri betegségeknek tulajdonithato.
A sziv- és érrendszeri betegségek rizikéfaktorai a magas vérzsirszint, az elhizas, a cukorbetegség, és
a magas vernyomas, melyek a betegségek kialakulasaban 30-80 %-aban jatszanak szerepet. Kulonds
gondot kell forditani e betegség megel&zésére, hogy a lakossag minél szélesebb korben sajatitsa el
az egészseéggel kapcsolatos ismereteket torekedve a helyes étkezési szokasok kialakitasara, a
rendszeres testmozgas fontossagara, a dohanyzas-mentes élet elényeire.

A mozgas és szive egészsége

A mozgashiany jelentdsen hozzdjarul a sziv o6regedéséhez, csakugy, mint az elhizashoz,
cukorbetegséghez, magas vérnyomashoz. A sziv egy olyan izom, amely igényli a rendszeres edzést,
hogy minden egyes dobbanasaval hatékonyan tudja pumpalni a vért.

A rendszeres testmozgas és annak hatasai:

e segit lelassitani a sziv és az agy artériainak szlkulését,

e (Osztdnzi a test folosleges, felhalmozott zsirtartalékainak felhasznalasat, igy elengedhetetlen a
testsulycsdkkentésben,

e javitja a koleszterinszintet azzal, hogy noveli a vérben a jé koleszterin (HDL) mennyiségét,

e fenntartja a normalis vércukorszintet, javitja a cukorbetegséget (diabétesz),

o csokkenti a magas vérnyomast,

e segit leszokni a dohanyzasrdl

Kezdje a testmozgast lassan, majd ahogy szive er6sddik, ndvelje az idétartamot, intenzitast, és a
gyakorlatok gyakorisagat. Felnétteknek 30, gyermekeknek 60 perc mozgas csodkkenti a
rizik6faktorokat. Habar a legtébb ember szamara teljesen biztonsagos a fizikai mozgas, néha nem
art az orvos tanacsat kérni el6tte.

Egészséges étrend

Ahhoz, hogy egész életen at fiatal maradjon sziviink, a bevitt és az elégetett kalériak egyensulyara
kell térekedni. Testmozgast és kiegyensulyozott étrendet ajanlunk, mely elegendé gyumolcsot,
zoldséget, teljes kidrlésli termékeket, sovany hust, halat, hivelyes névényeket tartalmaz, csakugy,
mint alacsony zsirtartalmu, illetve zsirmentes élelmiszereket, telitetien margarinokat, olajokat, mint a
napraforgd, kukorica, repce vagy oliva.

Mondjon nemet a dohanyzasnak

A dohényzas, vagy a dohany egyéb hasznalata szintén fontos rizikéfaktor, amit meg kell valtoztatni
ahhoz, hogy szivink fiatal maradhasson. A dohanyzas abbahagyasa csokkenti a vér
koleszterinszintjét, a véralvadast, igy az artériak hirtelen elzarédasat (infarktus). Ha nem dohanyzunk,
akkor j6 példat mutatunk, igy Uzenetliink a dohanyzas veszélyeivel kapcsolatban a gyerekek szdmara
tiszta és kdvetkezetes.
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