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,Ha végre itt a nyar és meleg az id6 / Az ember strandra jar, mert azért van itt 6”... énekli a pancsold
kislany a régi slagerben.

Elvezheti-e a szivbeteg a nyari 6romoket, vagy tartézkodnia kell mindentdl, ami masnak szérakozast,
pihenést, fel- Gdulést jelent?

Itt a nyar —jaj de jo!

A napsiltésnek, a nydron béven rendelkezésre allé friss gylimolcsoknek, zoldségeknek fontos
szereplk van a sziv és a keringési rendszer betegségei megelGzésében és a mar fennallé betegségek
el6rehaladasanak gatlasaban. A napfényben |évé ultraibolya sugarzds fontos szerepet jatszik a D3-
el6vitamin keletkezésében, ugyanakkor a tartés hésugdrzas roncsolja a keletkez6 D3-el6vitamint. A
napkelte utdni és a naplemente el6tti 6rakban rovid ideig, legfeljebb 30 percig tarté napozds
biztositja a megfelel6 mennyiségli D-vitamint. A D-vitamin nem csak a csontanyagcserében jatszik
fontos szerepet. Nyaron lényegesen ritkdbbak a sziv- és érrendszeri betegségek, amit ma jelent6s
részben a megfelel§ D-vitamin-elldtottsaggal magyardznak. A D-vitamin részt vesz a keringési
rendszer mikodésének a szabdlyozdsdban, a sziv és az érrendszer normalis m(kodésének a
fenntartasaban. Nem megfelel6 D-vitamin-ellatottsag esetén a magas vérnyomas férfiakban 6-szor,
nékben kodzel 3-szor gyakoribb.

A friss zoldségek, gylimolcsok nagy vitamin- és dsvanyianyag-tartalmuk mellett szamos olyan
anyagot, antioxidansokat is tartalmaznak, amelyek gatoljdk a sziv- és érrendszeri betegségek
keletkezését, romldsat. Szivbetegségben, magas vérnyomdsban szenvedé betegeknek gyakran kell
vizhajtot is szednilik, amelyek kalium- és magnéziumvesztést is okoznak, a gyumolcs- és
z6ldségfogyasztas ellensulyozhatja ezt a vesztességet. Ugyanakkor, a K-vitaminban gazdag z6ldségek
(els6sorban a zoldnovények, brokkoli, kel, karfiol) fogyasztasa csokkentheti az alvadasgatld
gyogyszerek (f6leg bizonyos szivritmus-zavarban, trombdzisban szenvedd, miibillentyi-belltetésen
atesett betegek szedik) hatasat.

A nyari kellemes meleg tagitja a vérereket, ami csokkentheti a vérnyomast, a sziv terhelését,
atmenetileg lehetségessé valhat a vérnyomascsokkent6 gydgyszerek adagjanak a csokkentése (a
kezel6orvossal valéd megbeszélés utan!). A strandolds, a flird6zés, a vizi sportok javitjak a kozérzetet,
pezsditik a vérkeringést, csokkentik a nyari tulmelegedés veszélyét.

Itt a nyar —jaj de j&6?

Ugyanakkor, a nagy nyari meleg, a tulzott mérték(i napozds, a pards id6 veszélyt is jelenthet a
keringési rendszer betegségeiben szenved6 emberek szamadra. Az emberi szervezet pontosan
szabdlyozza a testhémérsékletet, hogy az anyagcsere-folyamatok szdmara idealis kb. 37-38 °C-os



maghémérsékletet fenntartsa. Ennek felel meg példdul a 36,4-37,2 °C-os testhémérséklet a
hdnaljban. A tulmelegedés ellen a szervezet a b6ron keresztili fokozott h6leadassal, verejtékezéssel,
szaporabb légzéssel (a kilélegzett leveg6ben |évé para mennyiség novelésére) védekezik. Ha
melegiink van, kipirulunk, b6riinkén nagyobb mennyiségl vér aramlik at, igy fokozédik a sugarzassal
leadott h6 mennyisége. Minél magasabb a kils6 hémérséklet, annal nehezebbé valik a bdron
keresztili hé leadas, 36°C-os vagy azt meghaladd kiils6 hémérsékletnél mar csak verejtékezéssel tud
a szervezet hét leadni. A kiilsé leveg6 pdratartalmanak a novekedésével, killondsen 70% felett, pedig
a verejtékezéssel valé h§ vesztés is egyre nehezebbé valik. A b6ron keresztiili h6 leaddshoz a bérben
lév6 ereknek megfelel6en ki kell tagulniuk, a szivnek el kell juttatnia a megfelel6 mennyiségl vért a
bérerekhez, ehhez szaporabban és er6teljesebben kell vernie, a vérnek megfelel§ folyékonysaggal
kell rendelkeznie, hogy az érpdlyaban szabadon aramolhasson.

Szamos sziv- és érrendszeri betegségben (magas vérnyomasban, szivelégtelenségben,
érelmeszesedésben) az erek megfelel6 mértékld tagulékonysaga csokken, szivelégtelenségben,
szivizombdantalomban, bizonyos ritmuszavarokban a sziv nem képes megfelel6 mértékben fokozni az
O0sszehlzdodas erejét, bizonyos gydgyszerek (koszoruér-betegségben, magas vérnyomasban,
szivritmuszavarokban) csokkentik a szivverések szamat, ami mind mérsékli a keringési rendszer
alkalmazkoddképességét.

Normalis korilmények kozott a verejték napi mennyisége 50 ml, a nagy nyari melegben, kiléndsen
fizikai munka végzésekor, a verejtékezéssel torténd napi folyadékvesztés elérheti az 1000-1500 ml-t,

s a verejtékkel elektrolitokat (f6leg natrium) is veszit a szervezet. A jelentGs folyadékvesztés miatt a
vér beslrlisodhet, ami egyrészt csokkenti az aramldsi képességét, és igy a bdrerekhez jutast,
masrészt hajlamot jelenthet az erek elzardédasara, trombdzisra (mind a verSerekben, mind a
visszerekben). A jelentds folyadékveszteség csokkenti a kering6 vértérfogatot, ami — féleg a sziv
rossz teljesit6képessége, az érrendszer nem megfelel6 alkalmazkoddképessége esetén —
vérnyomaseséshez vezethet. A magas vérnyomas vagy szivelégtelenség kezelésére szedett
gyogyszerek értagitd, vizhajtd, szivmiikodést lassitdé hatdsa hajlamosit erre, vagy sulyosbithatja az
allapotot. Eppen ezek a korszer(i gydgyszerek gatolhatjdk a szervezet alkalmazkoddsat a nyari

meleghez, a verejtékezéssel torténd folyadékvesztéshez.

A tulzott mértékil folyadékfogyasztas viszont a szivelégtelenségben szenved6 személyek szamara
jelenthet veszélyt. Veszélyes lehet a szivelégtelenségben szenved6 betegeknek, ha teljes testtel
vizbe, f6leg hideg vizbe meriilnek, mert ilyenkor a bér alatti erek 6sszenyomddnak, dsszeszikilnek, a
vér a nagyerekben Osszpontosul, ami a sziv szdmara fokozott terhelést jelenthet. Ugyanilyen
mechanizmussal a vérnyomds is megemelkedhet. Ep vesem(ikddés esetén a vizeletmennyiség
novekedése (ezért érziink a medencében vizelési ingert) ellensulyozhatja a kdzponti érrendszerben
megnovekvs vérmennyiséget, de vesebetegség fennadllasa esetén ez az alkalmazkodasi lehetdség is
korlatozott.

A nagy melegben végzett fizikai munka az izommi(ikddés miatti hGtermelés fokozasaval novelheti a
tulmelegedés veszélyét. A nagy mennyiségli, megterheld ételek fogyasztdsa meghosszabbitja az
emésztéshez sziikséges idGt, az emésztés idején fokozddik a hasi zsigerek vérellatasa, ami viszont az
egyéb szervek, igy a b6r vérellatasat, a héleadast csokkenti. A nagy energias(rlségu, zsiros, nehezen
emészthet6 ételek o6ridsi mennyiségli oxigén-szabadgyokkel terhelik a szervezetet, kimeritik a

szervezet védekezbképességét, az étkezés utan mintegy kis intenzitasl, észrevétlen, altalanos



gyulladasi reakciot valtanak ki, ami rendszeresen ismétl6dve hozzajarulhat a szervezet
karosodasahoz, a sziv- és érrendszeri betegségek fokozatos, lassu sulyosbodasahoz. Az ugyanilyen
energiatartalma zoldségek, gyimolcsok a vitaminok, asvanyi anyagok mellett antioxidans hatasu
anyagokat tartalmaznak, amelyek erdsitik a szervezet védekez6képességét.

Az életkor el6rehaladasaval csokken a szervezet alkalmazkoddéképessége, ezért az id6s betegek
fokozottan veszélyeztetettek. Tulsulyos, elhizott személyeken a vastag bér alatti zsirréteg gatolja a
héleadast, ezért elsGsorban verejtékezéssel tudnak a szervezet tilmelegedése ellen védekezni.

Tegylink érte, hogy legyen j6!

Mindezek figyelembevételével mit tegyen a sziv és érrendszeri betegségben szenvedd ember, hogy a
nydr szamara 6romet, fellidilést, kikapcsoldédast és ne veszélyt jelentsen?

25 °C feletti kiils6 hémérséklet esetén tartdozkodjon megfelel6 hémérsékletli (Iégkondicionalt vagy
ventilatorral h(itott), jol szellztetett zart helyen vagy megfelel6 légaramlasu arnyékos helyen.
Napkozbeni teenddit a kora reggeli vagy az esti érakban végezze a szabadban, amikor még nincs nagy
meleg, erds napslités. A szabadban hordjon kalapot, nem szoros, vildgos szin(, lehet6leg pamutbdl
készllt ruhat. Ne végezzen napkdzben megterhel6 fizikai munkat. A nem kimerit6 sporttevékenység
is a reggeli vagy kés6 délutani drakban torténjen. Fontos a megfelel6 mennyiség(l, hideg, de nem
h(tott folyadék fogyasztasa, ami lehet viz, kis natriumtartalmu asvanyviz, gyimolcslé. Ne fogyasszon
alkohol- vagy koffeintartalmd italokat, mert ezek vizhajté hatdsa hozzajarulhat a tulzott
folyadékvesztéshez. A gyakori (napi 5-6-szori), kis térfogatl, sok zoldséget, gylimélcsét tartalmazoé
étkezés csokkentheti a szervezet tulterhelését. Rendszeresen mérje vérnyomasat, a megszokottnal
alacsonyabb vérnyomdas esetén csak orvosi tanacsra valtoztasson a gydgyszerezésen. A
szivelégtelenségben szenvedd beteg mérje naponta, reggel, a székelés és vizeletirités utdn a
testsulyat. Az egyik naprél a masikra bekdvetkez6 1 kg-ot meghaladd testsulycsokkenés vagy
testsulyndvekedés tulzott mértékl folyadékvesztésre vagy folyadék-visszatartdsra utal. Hanydssal,
hasmenéssel jaré esetekben azonnal forduljon orvoshoz, mert a szivbetegségek kezelésére szolgdld
gyogyszerek gatolhatjdk a szervezet alkalmazkodasat, sulyos dallapotba sodorva a beteget. Egyes
vizhajtok, ritmuszavar elleni szerek fokozhatjak a fényérzékenységet, gyors leégést okozhatnak.

Az dllandd lakdhelyrél valé elutazaskor vigye magaval gydgyszereit, orvosi iratait. A sziv- és a
keringési rendszer betegségeiben szenved6 személyek ne utazzanak 1800-2000 m feletti helyre,
mert az oxigénszegénység ronthatja az allapotukat.

Mindezek figyelembevételével a sziv- és érrendszeri betegségben szenved6 személyek szamara is
kellemes, sok 6romot, kikapcsolddast hozoé évszak lehet a nyar.



