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A Magyar Kardiologusok Tarsasaga és a Magyar Nemzeti Szivalapitvany szervezésében 2010.
szeptember 26-an, a budapesti Varosligetben idén is megrendezésre keriil a Sziviink Napja. A
hagyomanyokhoz hiven ezuttal is ingyenes sziirbvizsgalatok, szakorvosi tanacsadas, valamint
szakmai eléadasok és szorakoztaté programok varnak kicsiket és nagyokat egyarant. A
rendezvényt a Republic zenekar koncertje zarja.

A Téarsasag és az Alapitvany a Sziv Vilagnapja alkalmabdl szeptember 26-an ismét kozds inneplésre
invitalja a lakossagot. Ezen a napon minden évben sziviink egészsége és a kockazati tényezék elleni
védekezeés allt a kdzéppontban és nem lesz ez masként idén sem. A budapesti Véarosligetben ezuttal is
szamos program hivja fel az érdeklédék figyelmét arra, hogy sziviink kildnleges torédést igényel.

A magyarok tobb mint fele sziv- és érrendszeri betegségben hal meg. Csaknem 2,5 milli6 ember
szenved magas vérnyomasban, 1 milliéan cukorbetegek, a lakossag fele pedig tulsulyos. Az unios
atlaghoz képest hazénkban joval tobben dohanyoznak és fogyasztanak alkoholt, ugyanakkor sokkal
kevesebb zoldséget és gyumolcsot esznek, nem beszélve a mozgasszegeny életmodrol. Ezek az okok
felelések a sziv- és érrendszeri halélozasok csaknem 80 szazalékaért.

Prof. Dr. Merkely Béla, a Magyar Kardiologusok Tarsasaganak elnoke a mai sajtétajékoztatd alkalmaval
a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zésének jelentdségét hangsulyozta. Elmondta, hogy
mindenkinek — még maguknak az orvosoknak is — gondos figyelmet kell forditania a kockazati
celértékek kordaban tartasara. Fontos, hogy az emberek Ugyeljenek vérnyomasukra és vércukor
szintjlkre, de emellett az egészséges taplalkozas és a rendszeres testmozgas egészségmegbrzd
szerepe is lényeges.

A kockazati tényezdk csokkentésének jelentéségét hangoztatta Prof. Dr. Téth Kélman, a Tarsasag
fétitkara is. A vérnyomas tekintetében a 140/90 Hgmm-es érték elérésére kell torekedni, mig a
vércukorszint 5,8 mmol/l-es és a koleszterinszint 5 mmol/l-es értéke a mérvado. A professzor kiemelte a
helyes taplalkozas fontossagat, és azt tanacsolja, hogy mindenki igyekezzen kdvetni a mediterran diéta
eléirasait. Naponta legalabb 30-40 dkg gyumolcs vagy zoldség fogyasztasa, valamint a sdszegény
étrend kovetése kifejezetten jotékony hatasi a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zése
szempontjabal.

Az egészséges taplalkozas mellett azonban — ahogy arra a Tarsasag f6titkara ramutatott — a dohanyzas
elhagyasa is lényeges kérdés a prevencio tekintetében. Kulondsen Ugyelnie kell a helyes életmddra
azoknak, akik csaladjaban egy bizonyos kor — nék esetében 65 év, férfiaknal 55 év — elétt sziv- és
érrendszeri halaleset fordult el valamelyik csaladtagnal. A kardiovaszkularis megbetegedések
kialakulasaban ugyanis genetikai tényezdk is szerepet jatszanak.

A megelGzés mellett azonban a terapia minésége is meghatarozé a sziv- és érrendszeri betegseégek
visszaszoritdsaban. A Merkely professzor kiemelte, hogy hazénkban jelenleg 16 olyan jol felszerelt
szivkatéteres centrum létezik, amelyben segitséget tudnak nyuljtani az infarktust elszenvedett
betegeknek. Ezen kozpontok révén minden feltétel adott a paciensek legmagasabb szintii ellatasahoz.
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igy a kivalo szakmai koriilményeknek és a folyamatos prevenciés intézkedéseknek kdszonhetéen az
elmult években csokkent a sziv- és érrendszeri eredetli (szivinfarktus és stroke) halalozasok szama.

A Sziviink Napjan a szamos interaktiv szakmai el6adas és szinpadi bemutatd révén a szervezék célja
bevezetni a lakossagot a sziv- és érrendszeri betegségek prevencios lehetéségeinek vilagaba. A
kildtogatok hallhatnak a kardiovaszkularis megbetegedések kockazati tényezdirél, kiemelten esik majd
sz0 ezek kozul a dohanyzas veszélyeirdl. Az érdekl6dok megtudhatjak, hogy mit lehet, mit érdemes
tenni az emlitett rizikofaktorok csokkentése érdekében.

Ahogy azt a kezdeményezés jelmondata is mutatja, a kardiologusok ebben az évben vilagszerte
kitlntetett figyelmet szentelnek a mozgas egészségmeg6rzd szerepének hangsulyozésara, igy ez lesz
az idei rendezvény kozponti motivuma is. A sziv- és érrendszeri betegségek visszaszoritasanak egyik
legfontosabb pillére ugyanis a rendszeres testmozgés. Prof. Dr. Toth Kalman maga is igyekszik
megtenni mindent annak érdekében, hogy elkerllje az esetleges szivproblémakat. A Tarsasag fétitkara
40 éves kora 6ta naponta tobb tiz kilométert kerékparozik egészsége megdrzése érdekében.

A rendszeres testmozgas hianya ugyanis az egyik kiemelt kockazati tényezbje a kardiovaszkularis
betegségek kialakulasanak. Az elégtelen mozgas raadasul azon rizikéfaktorok kézé tartozik, amelyek
szilard elhatarozassal konnyen kikliszobolhetéek lennének. Mar pusztan napi 30 perc séta elényos
hatasai is hamar jelentkeznek, raadasul a rendszeres mozgas szivre gyakorolt hosszu tavu, jotékony
kdvetkezményei még értékesebbek.

Dr. Nagy Andras, a Magyar Nemzeti Szivalapitvany elndke sajat bevallasa szerint nem rendelkezik
ugyan sportoléi multtal, de a mindennapok soran igyekszik a lehetd legtobbet megtenni szive
egészségének megdvasa érdekében. Az alapitvany elndke a lift, illetve a mozgolépcsd helyett a Iépcsét
valasztja, és dolgozni is gyalog jar. Noha ezek csak aprd |épésnek tlinhetnek, de val6jaban nagyon
sokat szamitanak a kardiovaszkularis betegségek megel6zésének tekintetében.

A sajtotajékoztatd alkalmaval Dr. Nagy Andréds a nék figyelmét kilonosen felhivta a prevencid
jelentdségére. Amig ugyanis korabban a szivinfarktust kifejezetten férfibetegségként tartottdk szamon,
manapsag mar elmondhato, hogy a hdlgyek is ugyanolyan veszélynek vannak kitéve. Vald igaz, hogy
6k atlagosan késObb valnak érintetté, azonban viszonylag rovid idon belll beérik férfitarsaikat.
Kiilondsen a valtozd koru néknek kell nagy figyelmet forditaniuk sziviik egészségének megérzésére.

A Szivink Napja rendezvényén a testmozgas jelentéségét is hirdeté eléadasok és programok mellett
szintén ingyenesen vehet6k igénybe azok a szlirfvizsgalatok, amelyek révén az emberek
megtudhatjak, hogy az adott pillanatban milyen allapotban is van sziviik valéjaban. Az érdekl6d6k
koleszterinszint, vércukorszint, vérnyomas, BMI, testzsir-szézalék, haskorfogat és boka-kar index
mérésen, valamint obezitas vizsgalaton vehetnek részt.

Azok, akik élnek a szlirbvizsgalat biztositotta lehet6séggel, az el6zd évekhez hasonldan idén is
szakorvosi tandcsadasban részesulhetnek. A kapott értékek alapjan elvégzett konzultacio és orvosi
javallatok révén pedig megtanulhatjdk, hogy mit kell tennilik ahhoz, hogy a legnagyobb eséllyel
szalljanak harcha egészségik megbrzése érdekében. Az onkéntes jelentkezOk szaméra a tanacsadas
mellett véradasi lehetdséget is biztositanak a szervezék.
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Természetesen szérakoztatd programok egész sora is varja a Sziv Vilagnapjan Unnepelni vagyo
felnbtteket és gyermekeket egyarant, amelyek a Sziviink Napja idei jelmondatahoz hiien a testmozgas
jelentbségére igyekeznek felhivni a figyelmet.

A rendezvényre kilatogatok aktivizalasarol és j6 kedverdl tobbek kozott kozos gyaloglas, salsa, capoeira
és thai chi bemutatok, Czanik Krisztian aerobic edzd, valamint a Csillag Szlletik sztarfellepdi
gondoskodnak. Ezek mellett kicsik és nagyok talalkozhatnak a Baratok Kozt sorozat kozismert
szerepldivel is. A reggel 10 oratdl kezd6édd programok sorét — az Idiot Side felvezetése utan - a
Republic zenekar koncertje zarja.

Az immér hagyomanyosan, évente megrendezésre kerll6, ingyenes eseménynek ezuttal is a
budapesti VVarosliget ad otthont. A rendezvény hazigazdai Barabas Eva és Démsddi Gabor lesznek.
Tovabbi informacidért latogasson el a www.szivunk-napja.hu weboldalra! Talalkozzunk szeptember 26-
an a Varosligetben, a Sziviink Napjan! ,Elj és mozogj a szivedért!”
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