Ajanléasainkban az alabbi javaslatokat fogalmaztuk meg:

Egészséges taplalkozas

—Az étkezéseket javasolt naponta 3-5 alkalomra elosztani.
—Inkabb novényi és kevésbé allati alapu étkezést alkalmazzunk.
—Javasolt minden nap friss zoldségféle, gyiimdlcs bevitele!

— Gabonafélék kozil a teljes értékd, teljes kidrlést

termékek fogyasztasa javasolt.

—Fehérjebevitelnél torkedjiink a valtozatossagra.
— Minél kevesebb s, cukor és zsiradék hasznalata javasolt

ételkészitéskor. A sobevitel legyen kevesebb, mint 5 g naponta.

—Keriilend6 a feldolgozott élelmiszerek fogyasztasa.
— Megfelel6 folyadékbevitel (ndknél 2 liter/nap, férfiaknal 2,5 liter/nap).

A cukortartalmu italok, mint az tiditk €s gylimolcslevek kertilendok.

— A fenti ajanlasokhoz az OKOSTANYER javaslatait vettiik alapul. Az

OKOSTANYER  egy szakemberek altal osszeallitott, az
egészséges taplalkozast eldsegitd program:

https://www.okostanyer.hu/

A fenti taplalkozasi ajanlasok, bar tobbnyire altalanos érvénytiek,
de specidlis diétat igényld kronikus betegségek esetén (diabetes mellitus,
colidkia, kronikus veseelégtelenség stb.) természetesen betegségspecifikus

taplalkozasi ajanlasokat adtunk.

Testmozgas

—Barmennyi fizikai aktivitas jobb, mint a teljes inaktivitas!

— Az aktiv ¢életmod elkezdése fokozatosan torténjen (gyakorisag,
intenzités, edzésidg stb.).

— Ul munkavégzés esetén fontos, hogy az iil6idét minél tobbszor
megszakitsuk valamilyen fizikai aktivitassal (30 percenként ajanlott
felallni, oranként végezzen egyszeri, atmozgatd gyakorlatokat)

— Javasolt legalabb heti 150-300 perc (2,5-5 6ra) kdzepes intenzitasu vagy
75- 150 perc magas intenzitasu aerob fizikai aktivitas.

Kozepes intenzitasu: gyors gyaloglas


https://www.okostanyer.hu/

szabadidds Uszas

lassabb kerékparozas
sik terepen joga

tarsastanc

altalanos udvari és haz koriili
munkak, barkacsolas
csoportos edzések,
példaul aerobik Magas intenzitasu:
kocogas vagy futas
hosszu tava
uszas
erdteljes
intenzitasu
tanc
gyorsabb kerékparozas,
ugrokotelezés nehéz kerti
munka (dsés vagy lapatolas)
turazas felfelé vagy nehéz
hatizsakkal nagy intenzitast
edzés
— lziileti panaszok, vagy testsulyfelesleg esetén elsésorban a gyaloglas,
kerékparozas, uszas vagy elliptikus trénerrel végzett gyakorlatok

részesitendok elényben.

—A testmozgas fontos része a bemelegités és levezetés (nyu;jtas).
— Mozgas receptre program hamarosan elérhetd Zugloban is, amely egy

remek lehetdség tobb mozgasformanak a megismerésére, kiprobalasara

kedvezményesebb aron!

Kéros
szenvedélyek
Dohanyzas:
—A dohanyzas elhagyasaval hosszu, egészségben eltoltott éveket kaphat!
—Sosem kés6 abbahagyni!

— Vannak nem-gyogyszeres és gyogyszeres leszokast tamogato, a nikotin

elvonasi tiineteket enyhitd terapiak.



— A leszokast megel6zden a pontos lehetdségekrol érdemes orvosaval
konzultalni a minél nagyobb siker érdekében.

—Ezt kdvetden célszerii kitlizni a dohanyzas elhagyasanak napjat.

—Orszagosan ingyenesen hivhato, leszokast tamogat6 vonal: 06 80 44 20
44
— Zugldban az Uzsoki Utcai Kérhaz Tiidogondozojaban lehetdség van

felkeresni a Dohényzés Leszokast Tamogaté6 Ambulanciat, ahol egy
tiidésziird vizsgalatot kovetden komplex leszokast segitd programban
vehet részt.

Jelentkezni az alabbi elérhetdségeken

tud: Telefon: (06-1) 251-9759

https://leszokasambulancia.hu/kerdoiv

Egy¢éb karos szenvedélyek:

— Javasolt az alkoholfogyasztas minimalizalasa, lehet6ség szerint teljes
elhagyasa.
— Egyéb kéros szenvedély kiszilirése esetén a keriilet szakemberei altal

biztositott szakrendelés felkeresése, tovabbi lehetdségek ajanlasa.

Alvashigiéne

— Fontos a napi ritmus kialakitasa alvas terén is, javasolt minden nap
ugyanabban az idében lefekiidni és felkelni.

— Teremtsiik meg alvashoz a megfeleld koriilményeket: sotét és csendes
szoba, kényelmes agy, megfeleld hdmérseklet (ez mindenkinél
valtozhat).

— Az alvast megel6z6 megfeleld rutin kialakitisa: vacsorara keriiljiik a
nehéz ételeket, a vacsora 2-3 draval a lefekvés elott torténjen, az esti
orakban csokkentsiik a “képernydidénket” (telefon, szamitogép, tv),
végezziink relaxacios technikékat.

—Ha ¢jjel nehezen alszik el, érdemes keriilni a napkdzbeni alvast,
szundikalast.


https://leszokasambulancia.hu/kerdoiv

Erzelmi jolét, stresszkezelés, tarsas kapcsolatok

— Napjainkban szdmos stresszhatas ér minket, amelyeket sok esetben
nem tudunk elkeriilni vagy megeldzni, igy elengedhetetlen a megfeleld
megkiizdési stratégia kialakitasa.

—A stresszlevezetés egyik legjobb formaja a sport.
— FErdemes valasztani egy hobbit, amely kikapcsol és 6romet okoz

(példaul tanc, éneklés, zenélés, festés...).

— Joga és meditacios gyakorlatok végzésével is eldsegithetjiik a lelki
egyensuly elérését.

— A pszichés egészség megorzéséhez hozzatartozik a tarsas kapcsolatok
kialakitasa, apolasa.

— Vegyen részt szabadtéri programokon, szervezett

utazasokon, rendezvényeken akér baratok/csaladtagok

kiséretében!

— Amennyiben ugy érzi, hogy egyediil nem tud megkiizdeni az aktualis
¢lethelyzetével kérjiik forduljon orvoséhoz!

— Zugloi szépkoruaknak ingyenes Senior tdincordkon van lehetdség részt

venni a Sportkdzpontban.

Mindezen egyénre szabott ajanlasok kapcsan fontosnak tartottuk a
hosszutavii megvalositds érdekében a Zugloban elérhetd kiilonbozo
szervezetekkel vald egyiittmiikddést (példaul zugloi nyugdijas klubok,
Zugloi Egészségfejlesztési Iroda, keriileti sport- €s kulturdlis események

nyomonkovetése €s ajanlasa).

2.2 A nagy és nagyon nagy kardiovaszkularis rizik6ju paciensek kiemelése tovabbi
kivizsgaldsra és gondozasba vételre
A kardiovaszkularis rizikofelmérés masik {6 célja volt kiemelni a
CVD szempontbol fokozottan veszélyeztetett pacienseket. A kiszilirt nagy
€s nagyon nagy riziko6ju betegeknél a kdvetkez6 célokat tliztiik ki:

—vérnyomasnaplé vezetése legalabb két héten keresztiil



— amennyiben nincs 3 honapon beliili laboratoriumi lelet, teljes
laborvizsgalat elvégzése
—EKG vizsgalat
—Boso vizsgalat végzése (rendelénkben eldjegyzes alapjan tortént).
Az eredményekkel és leletekkel a pacienseket visszarendeltiik,
amelyek alapjan megkezdddhetett a terapia beallitasa, tovabbi vizsgalatok
indikéalasa (ABPM, carotis ultrahang, kardioldgiai-, angiologiai-, vagy

érsebészeti vizsgalat).



