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BEVEZETES




Udvézsljik Onéket! En Sz asszony

vagyok, & pedig a bardtom, V dr. Mi
még id&sebb korunkban is j6
egészségnek &rvendink. Az unokdink
megkértek minket, hogy adjunk néhdny
tandcsot az egészséges 6regedéssel
kapcsolatban, és hogy mit tehetnek
azért, hogy megvédjék magukat és
egymdst az éregedés sordn.




1. FEJEZET

Mit csindlunk mi, és
miért vagyunk fontosak?




Szivecskéim! Kezdhetnénk
azzal, hogy mindenkit

emlékeztetink a testben
betsltétt szerepinkre, és
arra, hogy miért olyan

fontos, amit mi csindlunk?
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Egy nagyon fontos izom vagyunk, mi tartjuk életben a testet!!

Oxigént és tdpanyagokat szdllitunk a szervezetbe, hogy
segitsik a tébbi szerv és izom megfeleld mikédését.! Emellett
elszdllitiuk a nemkivdnatos salakanyagokat, példdul a szén-
dioxidot.

Mi soha sem piheniink.
Naponta kérilbelil
100 000-szer
dobbanunk meg, és akar

7 500 liter vért

pumpdlunk a testbe,.

1. Sziv Viladgszévetség. Mi az a sziv- és érrendszeri betegség? Elérhetd itt: https://world-heart-federation.org/what-is-cvd/. Utolsé rakeresés: 2022. julius



https://world-heart-federation.org/what-is-cvd/

Remek! Vesécskéim!

Tudndatok emlékeztetni
mindenkit arra, hogy mit
is csindlunk, és miért olyan
fontos a szerepink a

szervezet szadmdra?
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Az élet fenntartasdhoz
mi is létfontossdguak
vagyunk!? Megszirjik
vért, mikézben az a

testben kering, naponta
kériilbelil 180 litert!®

Mi nagyon okesak vagyunk, Felelések vagyunk a vérnyomdst

mivel ez egy &sszetett folyamat, el Slend ermanal

Alsatakanyagokat stas CHlle @ sal felszabaditdsdért, a vérésvértestek

3s a felesl eltavolitdsa, valamint a viz, a . . e
es a relesieges ‘ ‘ termelésének szabdlyozdsdért és a

folyadek’c?t vizelet sok’es clrz dsvanyi cfwyo’:gok B
IR el 1 egeszsegef egy en:suly slaisls el&dllitasaért, amely elésegiti hogy a
tavolitjuk el. fenntartdsa a vérben.

csontok erések, és egészségesek
legyenek.*»

2. National Kidney Foundation. 7 Things to Know About Kidney Function. Elérhet§ itt: https: / /www.kidney.org/kidneydisease /howkidneyswrk. Utolsé rakeresés: 2022. jolius

3. Kidney Research UK. What the kidneys do. Elérhetd itt: hitps:/ /www.kidneyresearchuk.org/kidney-health-information/about-kidney-disease /what-the-kidneys-do /. Utolsé rakeresés: 2022. jolius

4. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Your Kidneys & How They Work. Elérhet§ itt: https: / /www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease /kidneys-how-they-work. Utolsé rakeresés: 2022. julius
5. National Kidney Foundation. Vitamin D: The Kidney Vitamin2. Elérhetd itt: https://www.kidney.org/news/kidneyCare/spring10/VitaminD. Utolsé rakeresés: 2022. jolius



https://www.kidney.org/kidneydisease/howkidneyswrk
https://www.kidneyresearchuk.org/kidney-health-information/about-kidney-disease/what-the-kidneys-do/
https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/kidneys-how-they-work
https://www.kidney.org/news/kidneyCare/spring10/VitaminD

8szénjik, vesécskék! Azt hiszem,

mindannyiunknak vildgos mdr az a

tény, hogy a szivnek és a vesének
egyardnt nagyon fontos feladata
van, és a testiink szdmit arra, hogy

képesek legyink megfelelGen
végezni a munkdnkat.
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Amirdl ma akarunk beszélni: mi
térténhet az életkor elérehaladtdval;

ez hogyan befolyasolhatja azt, hogy

mennyire j6l tudjdtok végezni a
munkdtokat; az milyen hatdssal lehet
a test tébbi szervére, és hogyan
terhelheti meg azokat.




2. FEJEZET

Mi torténhet, ahogy 6regszink?




A legtébbink fitt és egészséges amikor

a serdilékorbdl a felnéttkorba lép, de
néha olyan betegségeink is
kialakulhatnak, amelyek
megakaddlyozzdk, hogy a legjobb

képességeink szerint tudjunk dolgozni.
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Ez bekévetkezhet fiatalabb korban, mint
példdul a velesziletett, illetve az
oroklétt sziv- vagy vesebetegségek
esetén, de gyakrabban fordul elé
idésebb korban, példdul sziv- és
érrendszeri betegségek vagy krénikus

vesebetegségek esetén. Ez az amire ma

Ssszpontositani fogunk.

2. National Kidney Foundation. 7 Things to Know About Kidney Function. Elérhetd itt: https: //www.kidney.org/kidneydisease /howkidneyswrk. Utolsé rakeresés: 2022. jilius
6. British Heart Foundation. How a Healthy Heart Works. Elérhetd itt: https: //www.bhf.org.uk/informationsupport /how-a-healthy-heart-works. Utolsé rakeresés: 2022. jUlius



https://www.kidney.org/kidneydisease/howkidneyswrk
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/how-a-healthy-heart-works

Ahogy az artéridk szikebbé vdlnak, a

véraramlds és az oxigénszdllitas a testben

korldtozott lesz. Ha nem jutunk elegendd
oxigénhez, az szivrohamhoz vezethet. Ha
pedig nem jut elég oxigén az agyba, az
stroke-hoz vezethet.! Bdr a szivroham nem
feltétlenil haldlos kimenetelld, mégis
maradandé kdrosoddst okozhat a
szivben.!

Sziv- és érrendszeri betegség:

* a szivet vagy az ereket érinté betegségek
osztdlya, beleértve a szivrohamot és a stroke-ot!

* gyakran az artéridkban felhalmozdédott zsiros
anyag (ateréma) okozza®

1. World Heart Federation. What is cardiovascular disease. Elérhetd itt: https: //world-heart-federation.org/what-is-cvd /. Utolsé rakeresés: 2022. jilius
6. British Heart Foundation. How a Healthy Heart Works. Elérhet$ itt: hitps://www.bhf.org.uk/informationsupport /how-a-healthy-heart-works. Utolsé rakeresés: 2022. jilius



https://world-heart-federation.org/what-is-cvd/
https://www.bhf.org.uk/informationsupport/how-a-healthy-heart-works

®

A szivelégtelenség nem

jelenti azt, hogy feljesen Szivelégtelenség:’

ledlltunk, de mindenféle : - : :
problémét okoz o t&bbi * A sziv nem pumpdlja tovdbb a vért a testben

szervnek és a test 0gy, qhogy kellene
egészének.”
A N

* Torténhet hirtelen vagy lassabban, hénapok
vagy évek alatt is

7. British Heart Foundation. Heart Failure - Causes, Symptoms and Treatment. Elérhet§ itt: : .bhf.org.uk /i i iti heart-failure. Utolsé rakeresés: 2022. julius


https://www.bhf.org.uk/informationsupport/conditions/heart-failure

A szivelégtelenség fd jelei és tinetei:”:
* légszomj testmozgds vagy fekvés kézben
* kohogés vagy zihdalas

* fdradtsdag, kimeriltség, gyengeség
duzzadt ldbfejek, bokdk, Idbak, has

Legfontosabb statisztikak:®
* vilagszerte tébb mint 64 milli6 embert érint a szivelégtelenség
* a szivelégtelenség kialakulasdnak a kockdzata: 1az 5-hoz

* a szivelégtelenséggel diagnosztizalt emberek 50%-a a diagnézist kovetd 5
éven belil meghal

7. British Heart Foundation. Heart Failure - Causes, Symptoms and Treatment. Elérhet§ itt:
8. World Heart Federation. Heart Failure. Elérhetd itt: https: i


https://www.bhf.org.uk/informationsupport/conditions/heart-failure
https://world-heart-federation.org/what-we-do/heart-failure/

szivelégtelenségnek szdmos lehetséges oka van,
beleértve a szivkdrosoddst okozé dllapotokat-
mint a szivroham vagy a magas vérnyomds-,
valamint dltaldnosabb tényezéket, példdul az
egészségtelen életmdd.8

Ezekrdl a tényezSkrél hamarosan

tébbet fogunk megtudni.

8. World Heart Federation. Heart Failure. Elérhetd itt: https: //world-heart-federation.org /what-we-do /heari-failure /. Utolsé rdkeresés: 2022. jdlius


https://world-heart-federation.org/what-we-do/heart-failure/

Krénikus vesebetegség:’ S B T, ey

krénikus vesebetegségink van,

* lassU és észrevétlen betegség, amely hénaprél- amig a betegség elérehaladott
hénqprq' évr6|_évre qlqkul ki staddiumba nem keril. A tinetek
y gyakran csak akkor jelentkeznek,
* kdrositja és befolydsolja a vesék mikodését és amikor a salakanyag ésa o
a vér megfe|e|6 szUrését folyadék elkezd felhalmozédni a m\
szervezetben.’

—
Y E T R

9. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. What is Chronic Kidney Disease? Elérhetd itt: https: //www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease /chronic-kidney-disease-ckd /what-is-chronic-kidney-disease. Utolsé rdkeresés: 2022. julius



https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/what-is-chronic-kidney-disease

Az elérehaladott krénikus vesebetegség tinetei:?'°

* duzzanat (6déma) a ldbakon, ldbfejeken vagy bokdkon, illetve a
kezeken és az arcon

* alvdsi nehézségek

* koncentrdcidés zavarok

* csokkent étvagy

* szdraz/viszketd bér

* gyakoribb vizelési inger

* éjszakai izomgorcsok

Ay W

9. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. What is Chronic Kidney Disease? Elérhetd itt: https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease /chronic-kidney-disease-ckd /what-is-chronic-kidney-disease. Utolsé rdkeresés: 2022. julius
10. National Kidney Foundation. Chronic Kidney Disease — Symptoms and causes. Elérhetd itt: hitps://www.kidney.org/atoz /content /about-chronic-kidney-disease Utolsé rakeresés: 2022. julius



https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/what-is-chronic-kidney-disease
https://www.kidney.org/atoz/content/about-chronic-kidney-disease

Diabéteszes vesebetegség:

* a cukorbetegség a kroénikus M A korai felismerés
’ e ’” A I segithet megel8zni
vesebetegséghez vezetd elsédleges ok -  ormetegsaggel sisk - diabétecses

a magas vércukorszint kézil majdnem minden vesebetegség
harmadik ember szenved veseelégtelenséggé
kérosﬁ'hcﬂ'iq a veseereket? krénikus valé silyosboddsat®
vesebetegségben’
* o diabéteszes vesebetegség jelei és M
tinetei hasonléak a kronikus A krénikus
’ .o . 11 i . vesebetegségben
vesebetegség tineteihez A szivbetegség o ot 10,
a krénikus bél kevesebb mint 1
vesebetegségben embernél alakul ki
szenveddk

veseelégtelenség'?
elsédleges

halalozasi oka'®

9. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. What is Chronic Kidney Disease? Elérhetd itt: https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease /chronic-kidney-disease-ckd /what-is-chronic-kidney-disease. Utolsé rdkeresés: 2022. julius
10. National Kidney Foundation. Chronic kidney disease (CKD) — Symptoms, causes, treatment. Elérhet8 itt: https://www.kidney.org/atoz/content /about-chronic-kidney-disease. Utolsé rakeresés 2022. jolius

11. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Diabetic Kidney Disease. Elérhet8 itt: https://www.niddk.nih.gov /health-information/diabetes/overview/preventing-problems/diabetic-kidney-disease. Utolsé rakeresés: 2022. jilius

12. National Kidney Federation. What is kidney disease? Elérhets itt: https://www.kidney.org.uk/pages/category/what-is-kidney-disease. Utolsé rdkeresés: 2022. julius



https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/what-is-chronic-kidney-disease
https://www.kidney.org/atoz/content/about-chronic-kidney-disease
https://www.niddk.nih.gov/health-information/diabetes/overview/preventing-problems/diabetic-kidney-disease
https://www.kidney.org.uk/pages/category/what-is-kidney-disease

Azt is figyelembe kell vennink, hogy ha
krénikus vesebetegségink van, az
nagymértékben néveli annak az esélyét,
hogy sziv- és érrendszeri betegségtél

szenvednek majd sziv bardtaink.’® Ha nem

tudunk hatékonyan megszabadulni a
folyadéktdl, az nagyobb terhet ré a szivre,
és szivelégtelenséget okozhat.!3

13. National Kidney Foundation. Heart Failure and CKD. Elérhet§ itt: https://www.kidney.org/sites/default /files/Heart Failure and CKD 2018.pdf. Utolsé rakeresés: 2022. jdlius


https://www.kidney.org/sites/default/files/Heart_Failure_and_CKD_2018.pdf

Es forditva is: ha szivelégtelenség alakul

ki, akkor a megné a kockdzata annak,
hogy vese bardataink krénikus

vesebetegséget kapnak, mivel csékken a
vese vérelldtdsa.'3 Ez egy ordégi kér,
ezért mindent meg kell tenniink, hogy

vigyézzunlg mqgun[grc és egymdsra.
A ” F2

A

13. National Kidney Foundation. Heart Failure and CKD. Elérhetd itt: https://www.kidney.org/sites/default /files/Heart Failure and CKD 2018.pdf. Utolsé rakeresés: 2022. jdlius



https://www.kidney.org/sites/default/files/Heart_Failure_and_CKD_2018.pdf

3. FEJEZET

Mit tehetink, hogy egészségesek
maradjunk?




A szivelégtelenség vagy a krénikus
vesebetegség kialakuldsdnak
gondolata ijeszté. Bér a
betegségek kialakuldsat nem mindig
lehet megel&zni, szdmos kockdzati
tényezdt ismerink. Ezeknek a
kezelésével cs6kkentheté a

megbetegedés valészinisége.’#

14. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Heart Disease & Kidney Disease. Elérhetd itt: hitps: //www.niddk.nih.gov/health-information /kidney-disease /heart-disease. Utolsé rdkeresés: 2022. jolius



https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/heart-disease

A szivelé gtelenseg kockazati A kromkus vesebetgség kockazati

tényezgi:’"! tényezdgi:14

* sziv- és érrendszeri betegségek, * cukorbetegség
beleértve a kordbbi szivrohamot * magas vérnyomds

* magas vérnyomds * szivelégtelenség

* magas koleszterinszint * csaladi anamnézis

* cukorbetegség

* vesebetegség

* csalddi anamnézis
* dohdnyzds

* elhizds


https://www.bhf.org.uk/informationsupport/conditions/heart-failure
https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/heart-disease

A szivelégtelenség és a krénikus vesebetegség f6 okai k6z6tt két
kéz6s is van: a cukorbetegség és a magas vérnyomds.'3 4 Ezeknek
a kockdzati tényez&knek a korai felismerése és gondos kezelése
segithet megvédeni az egész szervezetet, beleérive a szivet és a

veséket is.’3:14

Ime néhdny dolog, amit megtehettek, hogy kezeljétek ezeket a

kockdzati tényezbket, és csékkentsétek a szivelégtelenség vagy a
krénikus vesebetegség kialakuldsdnak a valészinlségét.

e
cceg ¢
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13. National Kidney Foundation. Heart Failure and CKD. Elérhets itt: https://www.kidney.org /sites/default /files/Heart Failure and CKD 2018.pdf. Utolsé rdkeresés: 2022. jdlius
14. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Heart Disease & Kidney Disease. Elérhetd itt: hitps: //www.niddk.nih.gov/health-information /kidney-disease /heart-disease. Utolsé rdkeresés: 2022. jolius



https://www.kidney.org/sites/default/files/Heart_Failure_and_CKD_2018.pdf
https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/heart-disease

A vércukorszint rendszeres ellendrzése:

* ha valaki cukorbeteg, a vércukorszintiének szinten tartdsa minimdlisra csckkenti a szivét és a veséit éré
esetleges karokat's'

* a hemoglobin ATC célérték (a cukorbetegség diagnosztizaldsdra szolgdlé egyszerl vérvizsgalat)
szdmos cukorbeteg esetén 7 szdzalék alatt van''

A vérnyomads egészséges tartomdnyban tartasa:

* a magas vérnyomdsnak dltaldban nincsenek tiinetei, ezért fontos, hogy rendszeresen ellendriztesse’

* vérnyomdsdnak 140/90 mmHg alatt kell lennie, hacsak orvosa mésként nem tandcsolja’'-'3

Az 6sszkoleszterinszint 5-6s vagy az alatti szinten tartdsa:'®
* a vérben kétféle koleszterin van — LDL, avagy a ,rossz” koleszterin és HDL, avagy a ,,jé"” koleszterin

* a tul sok ,,rossz” koleszterin szivrohamot vagy stroke-ot okozhat

1. World Heart Federation. What is cardiovascular disease. Elérhet§ itt: https: //world-heart-federation.org/what-is-cvd /. Utolsé rakeresés: 2022. jolius

11. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Diabetic Kidney Disease. Elérhetd itt: https://www.niddk.nih.gov /health-information/diabetes/overview/preventing-problems/diabetic-kidney-disease. Utolsé rakeresés: 2022. jilius
15. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Preventing Chronic Kidney Disease. Elérhet§ itt: hitps://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease /chronic-kidney-disease-ckd /prevention. Utolsé rdakeresés: 2022. jilius
16. NHS. Cholesterol Levels. Elérhetd itt: https: //www.nhs.uk /conditions /high-cholesterol /cholesterol-levels /. Utolsé rakeresés: 2022. jilius



https://world-heart-federation.org/what-is-cvd/
https://www.niddk.nih.gov/health-information/diabetes/overview/preventing-problems/diabetic-kidney-disease
https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/prevention
https://www.nhs.uk/conditions/high-cholesterol/cholesterol-levels/

A gyogyszerek eldiras szerinti szedése: s

* ha valaki cukorbeteg vagy magas a vérnyomdsa, az orvosa felirhat
neki bizonyos gyégyszereket

* ha ezeket a gydégyszereket az orvos dltal elGirt médon szedi, az
segit megdvni a szivét és a veséit

Rendszeres orvosi kontrollvizsgalat: s
* a betegségek korai felismerése
* a megfelelé gydgyszerelés ellendrzése

* ha valaki cukorbeteg vagy magas a vérnyomdsa, meg kell
bizonyosodnia arrél, hogy a vér- és vizeletvizsgdlatot évente
elvégzik, a kronikus vesebetegség korai jeleinek ellenérzése miatt

1. World Heart Federation. What is cardiovascular disease. Elérhet§ itt: https: //world-heart-federation.org/what-is-cvd /. Utolsé rakeresés: 2022. jolius

11. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Diabetic Kidney Disease. Elérhet8 itt: https://www.niddk.nih.gov /health-information/diabetes/overview/preventing-problems/diabetic-kidney-disease. Utolsé rakeresés: 2022. jilius
13. National Kidney Foundation. Heart Failure and CKD. Elérhet$ itt: https: //www.kidney.org/sites /default/files/Heart Failure and CKD 2018.pdf. Utolsé rakeresés: 2022. jilius

15. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Preventing Chronic Kidney Disease. Elérhet§ itt: hitps://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease /chronic-kidney-disease-ckd /prevention. Utolsé rakeresés: 2022. jilius



https://world-heart-federation.org/what-is-cvd/
https://www.niddk.nih.gov/health-information/diabetes/overview/preventing-problems/diabetic-kidney-disease
https://www.kidney.org/sites/default/files/Heart_Failure_and_CKD_2018.pdf
https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/prevention

Az egészséges életméd szintén rendkiviil
fontos. Az egészséges életméddal
kapcsolatos szokdsok nemcsak az olyan

kockdzati tényez&k, mint a cukorbetegség, a

magas vérnyomds és a magas
koleszterinszint szabdlyozdsdban segitenek,
hanem mds médon is védik a szivet és a

veséket.!4

Széval, szivecskéim és vesécskéim, mik az
egészséges életmédhoz tartozd szokdsok?

14. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Heart Disease & Kidney Disease. Elérhetd itt: hitps: //www.niddk.nih.gov/health-information /kidney-disease /heart-disease. Utolsé rdkeresés: 2022. jolius


https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/heart-disease

Testmozgds! &

Egészséges Dohdnyzdsmentes
tapldlkozdas!® élet!®

Ne fogyasszunk
tul sok alkoholt! 1°

Aludiu!nI](5 ( ( ( ( Ne legyink

eleget tulsdgosan
stresszesek!®

8. World Heart Federation. Heart Failure. Elérhet§ itt: hitps: / /world-heart-federation.org/what-we-do /heart-failure /. Utolsé rakeresés: 2022. julius
15. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Preventing Chronic Kidney Disease. Elérhet§ itt: hitps://www.niddk.nih.gov/health-information /kidney-disease /chronic-kidney-disease-ckd /prevention. Utolsé rakeresés: 2022. jilius



https://world-heart-federation.org/what-we-do/heart-failure/
https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/prevention

Fantasztikus!
Tudjuk, hogy nehéz lehet ennyire elére
gondolkodni, hiszen még fiatalok
vagytok, de ha mdr most elkezdtek

egészséges életmddot folytatni, akkor

sokkal kénnyebb lesz, amikor olyan
idések lesztek, mint V dr és én.




Egészséges, kiegyensulyozott téplélkozés:'@

* alacsony telitett zsirtartalmo ételek (a
koleszterinszint alacsonyan tartdsa

V dr imédja a

siteményeimet. Rendben érdekében )

van, ha olyan dolgokat

esziink, amiket nagyon * alacsony cukortartalmi ételek

szeretink, csak mértékkel

* alacsony sétartalmu ételek (kevesebb mint 5

g/nap)
* sok gyimolcs és zoldség (napi 5 adag)

tegyik.

)

17. World Heart Federation. Healthy Diet. Elérhetd itt: : - - ion. -we- -diet/. Utolsé rakeresés: 2022. jilius


https://world-heart-federation.org/what-we-do/healthy-diet/
https://world-heart-federation.org/what-we-do/healthy-diet/
https://world-heart-federation.org/what-we-do/healthy-diet/

Eljiink aktiv életet:'8 @

* minden nap aktivhak kell lennink!

V ir és én minden reggel * végezzink hetente legaldbb 150 perc

sétdlunk 30 percet, akdr t ;
’ estmozgdstl
esik, akdr foj! Ez méra mdr 9

a szokdsunkkd vélt, meg se * mérsékelt intenzitdsu tevékenységek: sétq,
kottyan. fnyirds, lépcsézés

nagy intenzitdsu tevékenységek: futds,
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18. World Health Organization. Physical activity. Elérhetd itt: : A i - - i ical-activity. Utolsé rakeresés: 2022. jolius


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity

Haszndlhatjuk az okostelefonunkat

vagy egy aktivitdskovetd eszkézt is a

napi aktivitdsunk nyomon kévetésére!




Korlatozzuk az alkoholfogyasztast:'>

* a tul sok alkoholfogyasztds novelheti a vérnyomdst és
plusz kalériabevitelt jelent, ami
sulygyarapoddshoz vezethet

Szokjunk le a dohdnyzasrél:'313

* a dohdnyzds noveli a szivbetegség kialakuldsanak
esélyét, és sulyosbithatja a vesebetegséget

Ay W

13. National Kidney Foundation. Heart Failure and CKD. Elérhet$ itt: https://www.kidney.org /sites /default/files/Heart Failure and CKD 2018.pdf. Utolsé rakeresés: 2022. jilius
15. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Preventing Chronic Kidney Disease. Elérhet§ itt: hitps://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease /chronic-kidney-disease-ckd /prevention. Utolsé rakeresés: 2022. jilius



https://www.kidney.org/sites/default/files/Heart_Failure_and_CKD_2018.pdf
https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/prevention

|..15,19

Aludjunk elege
* az elegendd alvds fontos a vérnyomds és a vércukorszint
szabdlyozdsdhoz

* a felnétteknek éjszakdnként 7-8 6rdnyi alvasra kell
torekedniik

15. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Preventing Chronic Kidney Disease. Elérhet§ itt: hitps://www.niddk.nih.gov/health-information /kidney-disease /chronic-kidney-disease-ckd /prevention. Utolsé rakeresés: 2022. jilius
19. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Managing Chronic Kidney Disease. Elérhetd itt: hitps://www.niddk.nih.gov/health-information /kidney-disease /chronic-kidney-disease-ckd /managing. Utolsé rakeresés: 2022. julius



https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/prevention
https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/managing

Az okostelefonunkkal is nyomon

kévethetjik, hogy mennyit alszunk!




A testmozgds és az elegend§ alvds

fontos a stressz kezelésében, de a

zenehallgatds, a nyugodt dolgokra Csokkentsuk a stressz

valé Ssszpontositds vagy a

$:19

meditécid is nagyon jé média o * a hosszU tdvu stressz megemelheti a
stressz csékkentésének. vérnyomdst és a vércukorszintet
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—— e Sl < S S
i -

( gy
—

19. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Managing Chronic Kidney Disease. Elérhetd itt: : .niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease /chronic-kidney-disease-ckd /managing. Utolsé rékeresés: 2022. jilius


https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/managing

Lathatjatok tehdt, hogy mennyire hasonléak a

kockdzati tényezSk és a megelézé intézkedések a

kronikus vesebetegség és a szivbetegség
kialakuldsa esetén.

Szerencsére az egyik dllapot megel6zése vagy
kezelése segithet a mdsik dllapot megelSzésében
és kezelésében is, valamint csékkentheti az egyéb

egészségigyi sz8védmények kockdzatat.?0

20. CDC. The Surprising Link Between Chronic Kidney Disease, Diabetes, and Heart Disease. Elérhets itt: htips://www.cdc.gov/kidneydisease /publications-resources/link-between-ckd-diabetes-heart-disease.html. Utolsé rakeresés 2022. jlius



https://www.cdc.gov/kidneydisease/publications-resources/link-between-ckd-diabetes-heart-disease.html

Az évek sordn egyittmikédtink, mivel tudtuk, mennyire

fontos, hogy mindketten a leheté legegészségesebbek
maradjunk.

Id&s korunkra dvatosabbd kellett valnunk, kilénésen abban,
hogy mit eszink, és hogy rendszeresen jdrjunk
egészséglgyi szirésekre, igy megbizonyosodva arrdl, sincs

semmi olyan baj, amirél ne tudndnk!

\
¢

4

CC¢

L4



4. FEJEZET

Mit tehetink, ha mégis megbetegsziink?




Sajnos a szivelégtelenség visszafordithatatlan. Ezért

olyan fontos, hogy mindent megtegyiink a megel&zése
érdekében.®

Ha mégis szivelégtelenség alakulna ki, a kockdzati
tényezbk, példdul a cukorbetegség és a magas

vérnyomds kezelése, az egészséges életmdd fenntartdsa

és az orvos tandcsainak betartdsa még fontosabba vdlik,

és nagyban befolydsolhatja a jévétéket.” -8

Gydgyszeres kezelés is alkalmazhaté a tinetek
kezelésére és a szivelégtelenség elérehaladdsdnak

lassitdsdra.” 821

R 4

OC) (v(

7. British Heart Foundation. Heart Failure - Causes, Symptoms and Treatment. Elérhet itt: https: //www.bhf.org.uk /informationsupport/conditions /heart-failure. Utolsé rékeresés: 2022. jilius
8. World Heart Federation. Heart Failure. Elérhetd itt: https: //world-heart-federation.org /what-we-do /heari-failure /. Utolsé rdkeresés: 2022. jolius
21. NHS. Heart Failure. Elérhetd itt: https: //www.nhs.uk /conditions /heart-failure /. Utolsé rakeresés: 2022. jdlius



https://www.bhf.org.uk/informationsupport/conditions/heart-failure
https://world-heart-federation.org/what-we-do/heart-failure/
https://www.nhs.uk/conditions/heart-failure/

@

aySaysser-kombindeist ir fel, amely A szivelégtelenség kezelésére szolgalo
egyensulyt teremt a tinetek kontrollja és gyégy sze rek:

a mellékhatdsok csékkentése kézétt. Ha : :
az életmddvdltds és az eldirt * segithethek megszabaditani a szervezetet a

gyégyszerek mar nem segitenek a sotdl és a VI’Z'|'6|22
szivelégtelenség tinetein, lehetéség van

pacemaker beiilfetésére vagy mitétre.”-22 * stimulaljdk az ereket, igy azok ellazulnak és
kitdgulnak, ezért a sziv konnyebben pumpdlja
a vért a testben??

Leggyakrabban az orvos olyan

7. British Heart Foundation. Heart Failure - Causes, Symptoms and Treatment. Elérhet§ itt: i iti heart-failure. Utolsé rakeresés: 2022. julius

22. NHS. Heart Failure — Treatment. Elérhet& itt: hitps: //www.nhs.uk /conditions /heart- fmlureireaiment Uiolso rakeresés: 2022. julius


https://www.bhf.org.uk/informationsupport/conditions/heart-failure
https://www.nhs.uk/conditions/heart-failure/treatment/

Hasonld a helyzet nélunk is - a krénikus vesebetegségre

nincs gyégyméd.?3

Ezért fontos, hogy egész életetek sordn Svintézkedéseket

tegyetek a kockdzat minimalizélasa érdekében,
kiilénésen, ha cukorbetegségetek van.'>

Habdr a krénikus vesebetegség visszafordithatatlan, az

életmdédvdltds és a gydgyszerek segithetnek enyhiteni a

tineteit és megdllitani a betegség sulyosboddsdt.!?:23

15. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Preventing Chronic Kidney Disease. Elérhet$ itt: https: //www.niddk.nih.gov /health-information/kidney-disease /chronic-kidney-disease-ckd /prevention. Utolsé rékeresés: 2022. jilius
19. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Managing Chronic Kidney Disease. Elérhets itt: https://www.niddk.nih.gov/health-information /kidney-disease /chronic-kidney-disease-ckd /managing. Utolsé rékeresés: 2022. jolius
23. NHS. Chronic Kidney Disease — Treatment. Elérhetd itt: https://www.nhs.uk /conditions /kidney-disease /treatment /. Utolsé rakeresés: 2022. jilius



https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/prevention
https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/managing
https://www.nhs.uk/conditions/kidney-disease/treatment/

A krénikus vesebetegség kezelésére
szolgdld gyogyszerek:

* csokkenthetik a vérnyomdst vagy a
koleszterinszintet?3

* segithetnek megszabaditani a szervezetet a
s6tdl és a viztsl?3
* blokkolhatjdk a szervezetben termel6dé

bizonyos szteroidok aktivitdsdt, amelyek
kdrosithatjdk a szivet és a veséket?*

19. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Managing Chronic Kidney Disease. Elérhetd itt: https:

Ezeknek a gyégyszereknek a hatdsat
folyamatosan figyelemmel kell kisérni,

és a vesefunkcid vdltozdsdanak
megfelelSen médositani kell.’” Nagyon
Sévatosnak kell lenni az egyéb

vénykéoteles vagy vény nélkil kaphatd
gydgyszerekkel kapcsolatban is.’? J
Bizonyosodjunk meg arrdl, hogy |
minden gydgyszert amit bevesziink
megbeszélink a kezelSorvounkkall
vagy a gydgyszerésziinkkel.!?

www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease /chronic-kidney-disease-ckd /managing. Utolsé rakeresés: 2022. jolius

23. NHS. Chronic Kidney Disease — Treatment. Elérhetd itt: https://www.nhs.uk /conditions /kidney-disease /treatment /. Utolsé rdkeresés: 2022. julius

24. Barrera-Chimal, J., Lima-Posada, |., Bakris, G, L. & Jaisser, F. Mineralocorticoid receptor antagonists in diabetic kidney disease — mechanistic and therapeutic effects. Nature Reviews Nephrology. 18, 56-70 (2022).


https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/managing
https://www.nhs.uk/conditions/kidney-disease/treatment/

Szerencsére rengeteg praktikus, és digitdlis
segédeszkéz is létezik, amelyek segithetnek

emlékezni arra, hogy mikor kell bevenned a

gyodgyszereket. V dr és én nagyon
hasznosnak taléljuk a heti beosztdso
tabletta tarolét. Egyesek hasznosnak
taldlidk, ha emlékeztetét dllitanak be az
okostelefonjukon, vagy egyszerien csak
ragaszkodnak egy meghatdrozott napi

rutinhoz.
——

A gyégyszeres kezelés betartasa:'31?

* a gyogyszerek eldirds szerinti szedése kihivdst jelenthet,
kilonésen, ha tobb gyogyszert szedink, vagy ha esetleg
mellékhatdsoktél szenvediink

* meg kell gyéz&édnink arrél, hogy a megfelels
gyoégyszereket a megfelelé mennyiségben, a megfelels
idében vesszilk be, hogy azok hatdsosak legyenek

13. National Kldney Foundation. Heari Failure and CKD. Elérhet$ itt: https://www.kidney.org/sites/default /files/Heart Failure and CKD 2018.pdf. Utolsé rakeresés: 2022. julius

19. National Institute of Diabetes and Digestive and Kidney Diseases. Managing Chronic Kidney Disease. Elérhetd itt:

.gov/health-information/kidney-disease /chronic-kidne y-disease-ckd /managing. Utolsé rakeresés: 2022 julius


https://www.kidney.org/sites/default/files/Heart_Failure_and_CKD_2018.pdf
https://www.niddk.nih.gov/health-information/kidney-disease/chronic-kidney-disease-ckd/managing

A gyégyszerek mellékhatasai:'32

A gyégyszer-mellékhatdsok

* a mellékhatdsok megértése és kezelése néha bejelentése segithet megvédeni
nehéz lehet és javitani is az eredményeket
T 7 o a j6v8 generdcidi szdmdra-
¢ mmdlg beszel|uk meg ezeket a amilyenek ti is vagytok, fiatal
kezel6éorvosunkkal szivecskék és vesécskék! .l

* orvosunk segit majd megtaldlni a szdmunkra
megfelel6 kezelést, amely a lehetd
legnagyobb pozitiv terdpids hatds és a lehet6
legkevesebb mellékhatds egyensulydt jelenti

S
W A R

13. National Kidney Foundation. Heart Failure and CKD. Elérhet$ itt: https: //www.kidney.org /sites /default/files/Heart Failure and CKD 2018.pdf. Utolsé rakeresés: 2022. jilius
25. BAYER] A gyégyszerek j6tékony hatésai és kockédzatai. Elérhetd itt: hitps: / /patients.bayer.com/knowledge-tour /benefits-and-risks-of-drugs. Utolsé rékeresés: 2022. julius



https://www.kidney.org/sites/default/files/Heart_Failure_and_CKD_2018.pdf
https://patients.bayer.com/knowledge-tour/benefits-and-risks-of-drugs

Remélem, a mai beszélgetés emlékeztetett benneteket arra, hogy mennyire fontos az egészségink,
mennyire egymdsra vagyunk utalva, és miért olyan fontos, hogy megprébdljuk megvédeni magunkat és
egymdst a betegségektdl.

Az éregedés most még nagyon tdvolinak tinhet! De fontos, hogy ezt madr fiatal korban megtegyétek mivel
a 20-as, 30-as és 40-es éveitekben hozott déntéseitek hatdssal lehetnek arra, hogy milyen az
egészségetek id&sebb korotokban.

Ti, fiatal kis szivecskék és vesécskék, most mar a legjobb bardtok vagytok. Biztositsdtok be, hogy ez igy
legyen felnétt korotokban is, és segitsétek egymdst abban, hogy fittek és egészségesek maradjatok.

)
G’g. r’
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