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,Hogy vagyunk?”

Lakossagi kérdoiv eredmények

A ,Hogy vagyunk?” kampany keretében a sziv- és érrendszeri 6nkitoltds kérddiv kérdé-
seire 2009. oktdberétdl valaszolhattak a hddmezbvasarhelyiek a varos valamennyi ha-
ziorvosi rendeldjében, az Erzsébet Korhaz-Rendelbintézet gydgyszertaraban, valamint
az EVP honlapjan online formaban. A kérddivet kit6Iték valaszaik alapjan be tudtak so-
rolni 6nmagukat a harom sziv- érrendszeri kockazati csoport valamelyikébe.

A kérdGivek kiértékelése soran atfogd képet kaptunk a kockazati csoportok megoszla-
sardl, valamint a valaszaddk életvitelérol, taplalkozasi-, dohanyzasi szokasairol, vala-
mint a sziv- és érrendszeri szempontbdl kiemelten fontos betegségek el6fordulasarol.

A papir alapu kérdobivek kitoltésére 2010. januar 8-ig volt lehetdség, ebben a formaban
osszesen 890 értékelhetd kérdbiv érkezett be. Az online fellleten 2010. januar elejéig
217 f6 toltott ki kérdSivet. Igy osszesen 1107 kérddiv eredménye keriilhetett be a fel-
dolgozasba.

Az onkitoltds kérdbivek eredményei nem reprezentaljak tokéletesen a hddmezdvasar-
helyi lakossag egészségiigyi helyzetét.



A VALASZADOK DEMOGRAFIAI JELLEMZOI

A kérddivet kitoltok kozel egyharmada (32%) volt 40 év alatti. A kozépkoruak (40 és
60 év kozotti korcsoportok) korébdl 6sszességében a valaszadok 35 szazaléka keriilt ki.
A 60 évnél idosebb korosztalyokhoz 33 szazaléknyian tartoztak.

1. abra A valaszadoék korcsoportok szerinti megoszlasa

40 év alattiak
40 és 49 év kozottiek
50 és 59 év kozéttiek
160 és 64 év kozbttiek
1 65 és 69 év kozottiek
70 év felettiek

A nemek szerinti megoszlas a kérddivet kitoltok korében szamottevden eltért a varos-
ra jellemz6 valds viszonyoktol. A nok kdzel 64 szazaléknyian, mig a férfiak csupan 34
szazaléknyian voltak a kérdésekre valaszoldk kozott.

2. abra A valaszaddk nemek szerinti megoszlasa

uférfiak & nék




AZ ETKEZESI SZOKASOK

A valaszolok dont6 tobbsége (89%) naponta fogyaszt gyiimdlcsot vagy zoldséget. Az
ebbe a kategdriaba tartozd vasahelyieknek egy nap atlagosan két alkalommal keriil a
tanyérjara egészséges zoldség- vagy gylimolcsféle.

3. abra Altalaban fogyaszt On naponta gyiimolcsot vagy zoldséget?

“fogyaszt

“nem fogyaszt
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Naponta legalabb haromszor egyiink gyiimolcsot. Zoldségbol minden ét-
kezéshez ehetiink egy adagot — nyersen vagy grillezve, parolva ajan-
lott, illetve fozelékként elkészitve. Mindig friss gyiimolcsot, zoldséget
fogyasszunk.

A rendszeres és boséges zoldség—, fozelék— és gyiimolcsfogyasztas bi-
zonyitottan csokkenti a sziv—érrendszeri betegségek kockazatat és va-
loszinlsitheto a kedvezo hatas a daganatos betegségek kockazatanak

csokkentésében is.




A kérdGivben a fozéshez hasznalt zsirféleségekrdl is volt kérdés: a valaszaddk kéthar-
mada (65%) olajjal késziti el otthon az ételeket. Minden 6todik vasarhelyi azonban
még mindig zsirt vagy szallonnat hasznal a konyhaban. Vajat vagy margarint hozzave-
t6leg egytizednyien hasznalnak fel a fézéshez. A parolas részesedése elenyész0, 6 sza-
zalékos.

4. abra Csaladjaban az ételek elkészitéséhez leggyakrabban
melyik zsirféleséget hasznaljak?

i olajat hasznalnak

100% -
. zsirt vagy szalonnat hasznalnak

90% -
80% -

i« vajat vagy margarnt hasznalnak

“inkabb paroljak az ételeket
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Az érelmeszesedés, szivinfarktus és széliités kialakulasaban szerepet
jatsz6 magas vér koleszterin szint csokkentésének fontos médja a teli-
tett zsirsavak és a transz-zsirsavak bevitelének csokkentése. Ezért csok-
kentsiik a szilard zsiradékok bevitelét — vaj, margarin — és helyettesit-
siik ezeket alacsony zsirtartalmu étellel pl. zsirszegény joghurttal. Ha
egy kevés margarint mégis fogyasztunk, valasszuk a koleszterin-csok-
kento és transz-zsirsav mentes margarint.

Az allati eredetii zsirok névényi eredetii olajokkal valo helyettesitése
csokkenti a sziv- és érrendszeri betegségek kockazatat. Elonyos példaul
az olivaolaj hasznalata.

Siitéshez, fozéshez hasznaljunk minél kevesebb zsirt, de a b6 olajban
siilt ételekbol (példaul rantott his, sajt, siilt burgonya) se fogyasszunk
hetente egynél tobbszor. Részesitsiik elonyben a parolast, grillezést
(nem megégetve az ételt) a zsiradék hasznalata helyett! Valasszuk a ke-
mény, minél fehérebb sajtokat, az 1,5%-os tejet, és a light joghurtokat!
Rantas helyett joghurttal habarjunk!




A kérdésekre valaszol6 vasarhelyiek dontd tobbségének hiitészekrényeiben inkabb so-
vany, alacsony zsirtartalmu hasok (hal, csirke, pulyka) taldlhatdk. A zsiros huasfélék
(sertés, marha, birka) azonban még mindig jelentds, 21 szazalékos részesedéssel van-
nak jelen.

5. abra Otthon inkabb a sovany vagy inkabb a zsiros hiisokbodl
késziilt ételeket fogyasztjak?

“inkabb a sovany hasokat

“inkabb a zsiros hisokat
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Inkabb sovany fehér hisokat fogyasszunk: baromfit, halat.

Vigyazzunk a rejtett zsirokkal: a sertéshisban, a felvagottakban sok
van, ezért valasszuk a fehér hisokat.

A voros hasok tulzott fogyasztasa novelheti a vastagbélrak kockazatat,
ezért sertéshisbol, marhahusbal, birkabol csak keveset fogyasszunk.




A valaszaddk tilnyomd tobbsége (82%) nem fogyaszt hetente tengeri halat, viszont
néhany esetben a kérdés mellé megjegyzésként odairtak, hogy édesvizi halat rendsze-
resen fogyasztanak.

6. abra Fogyaszt On hetente legalabb egyszer tengeri halat?

“fogyaszt

“nem fogyaszt

100% -
90% -
80% -
70% -
60% -
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -

0%

EVP egészségtipp

A halban — elsosorban az olajos husu tengeri halban — talalhaté omega-3
zsirsavak sziv és érrendszeri védohatassal rendelkeznek, kiilonosen a
magas sziv és érrendszeri kockazattal rendelkez6k csoportjaban.

Az omega-3 zsirsavak javitjak az érfal miikodését, csokkentik a
vérlemezke 0sszecsapzodast és egyes szivritmuszavarok kialakulasat. A
tengeri halban talalhaté omega-3 zsirsavak szivinfarktuson atesett sze-
mélyeknél csokkentik a halalozast.

Heti kétszeri halfogyasztassal mar jelentos mennyiségii omega-3 zsirsa-
vat tudunk magunkhoz venni, de mar hetente egyszeri fogyasztas is elo-
nyos, kiillondsen tengeri halbol.




A TESTMOZGAS

A valaszoloknak csak valamivel tdbb mint fele (56%) végez valamilyen rendszeres test-
mozgast, sporttevékenységet.

7. abra Végez rendszeres testmozgast, sporttevékenységet?

u végez

i nem végez
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A rendszeres testmozgast végz0 vasarhelyiek leginkabb a kerékparozast, a tornat, a
sétat, az Uszast és a kocogast részesitik elényben. Atlagosan 47 percet forditanak al-
kalmanként a testmozgasra. Példaérték(i, hogy a rendszeres testmozgast végz6 hod-
mezovasarhelyiek kozel fele naponta hasznalja kerékparjat, vagy éppen nem feledke-
zik meg a napi tornarol.

8. abra Milyen gyakorisaggal végez testmozgast?
(a rendszeres testmozgast végzok korében)

“naponta
100% -

hetente legalabb haromszor
90% |

80% -

i hetente egy-két alkalommal

 egy hétnél ritkabban

70% -

60% -

50% -
40% -

30% -
20% -
10% -

0% 1
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Végezziink testmozgast a hét legtobb napjan!

A rendszeres testmozgas jotékony hatasi az érelmeszesedésre, csok-
kenti a sziv- és érrendszeri kockazatot, segit megtartani a testsulyt,
megelozni az elhizast és ezzel a 2. tipusu cukorbetegség kialakulasat,
valamint csokkenti a magas vérnyomas kialakulasat.

Mig a mozgasszegény életmod noveli a sziv és érrendszeri betegségek
kockazatat és megduplazza a korai halalozast, addig a rendszeres test-
mozgas meghosszabbithatja az életet.

Mar egy kevés testmozgas is elonyos, példaul lift helyett Iépcs6 haszna-
lata, vagy egy kiadés séta. Idealis, ha legalabb fél 6ra kézepes intenzi-
tasu ,,aerob” testmozgast végziink a hét legtobb napjan. Ilyen példaul
a kerékparozas, Uszas, kocogas, labdajatékok, gimnasztika, evezés stb.,
amit hetente kétszer izomerosités egészithet ki.

Erdemes olyan testmozgast valasztani, ami 6romet okoz, figyelembe
véve az egyéni igényeket.




A DOHANYZASI SZOKASOK

A kérdoivet kitoltbk haromnegyede nem dohanyzik. A dohanyzok egyétéde fél do-
boznal kevesebb cigarettat sziv el naponta. Kozel hattizednyien azonban 10 szalnal
tobbet tobbet, de egy doboznal kevesebbet fogyasztanak el. Sok, egy doboznal is tobb
cigaretta a valaszadok egyotodénél fogy el naponta.

9. abra Dohanyzik On?

i nem dohanyzik

u dohanyzik
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10. abra Hany szal cigarettat sziv el naponta?
(a dohanyzok korében)

4 10 szalnal kevesebbet
100% - 10 és 20 szal kézott
90% - i 20 szalnal tobbet

80% -
70% -
60% -
50% -
40% |
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Ne dohanyozzunk!

A dohanyfiist tobb mint 50 ismert rakkelto anyagot és szamos mas mér-
gezo anyagot tartalmaz.

A dohanyzas a sziv- és érrendszeri, daganatos és légzoszervi betegségek
egyik fo kockazati tényezoje és a legfontosabb magatartassal dsszefiig-
go, megelozheto halalok. A passziv dohanyzas is komoly kockazatot je-
lent az egészségre. A dohanyzas visszaszoritasa a leghatékonyabb pre-
vencios eszkoz.

A Hodmezovasarhelyi Lakossagi Egészségfelmérés (HODEF 2008) sze-
rint, bar az orszagoshoz képest valamivel jobb a helyzet, még mindig so-
kan dohanyoznak Vasarhelyen. A nok 20%, a férfiak kozel 40%-a do-
hanyzik. Minden 10. lakos munkahelyén passziv dohanyzastdl szenved.

Barmely életkorban érdemes leszokni! Ha le szeretne szokni a dohany-
zasrol, forduljon haziorvosahoz!




A SZIV- ES ERRENDSZERI BETEGSEGEK ES TUNETEIK GYAKORISAGA

A vélaszaddk 54 szazaléka nem tud arrdl, hogy probléma lenne a vérnyomasaval.
Négytizednyien azonban vérnyomascsokkenté gyogyszerekkel kezelik ezt a betegsé-
glket.

11. abra Tud On arrdél, hogy magasvérnyomas-betegsége volna?

& tud, és rendszeresen vérnyomascsokkent6 gyogyszert szed

100% - © tud, de nem szed rendszeresen vérnyomascstkkenté gyogyszert

90% - “nem tud réla
80%
70%
60% -
50% -

40% |
30% -
20% -
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Tartsuk a vérnyomast 140/90 alatt kezeloorvosunk segitségével!

Magas vérnyomas betegségrol, szakszoval hipertonia betegségrol beszéliink,
ha a vérnyomas nyugalomban, legalabb 3 kiilonb6z6 (legalabb egyhetes ido-
kozzel mért) értékének atlaga nagyobb, mint 139 Hgmm szisztolés vagy na-
gyobb, mint 89 Hgmm diasztolés érték, tehat a vérnyomas 140/90 vagy a folott
van. A magas vérnyomas betegség el6fordulasa n6 az életkor elorehaladtaval,
70 éves kor felett meghaladja a 60%-ot.

A sziv és érrendszeri megbetegedések egyik leggyakoribb kockazati tényezo-
je a magas vérnyomas betegség. A koszoruér betegség hatterében 58%-ban, a
stroke (széliités) hatterében 72%-ban magas vérnyomas igazolhato. A hiper-
tonia megfelel6 kezelésével minden 6todik sziv és érrendszeri halaleset meg-
el6zheta!

Ha egyéb kockazati tényezo nem all fenn, akkor a magas vérnyomas betegség-
ben a cél a vérnyomas 140/90 Hgmm alatt tartasa. Egyes tarsbetegségekben az
ajanlas ennél szigorubb, pl. cukorbetegséghez tarsulo hipertonia betegségben
a cél a 130/80 Hgmm alatti vérnyomas elérése és megtartasa.

Rendszeresen kérjiikk vérnyomasunk ellendrzését kezel6orvosunktdl. Amikor
orvoshoz megyiink, kérjiink vérnyomasmeérést.

Ha magas vérnyomas betegség vagy emelkedett—normalis vérnyomas deriil ki,
kovessiik kezeloorvosunk javaslatait.




A valaszadok 16 szazalékanak nem vizsgaltdk még a vérzsir értékeit. Akiknél végeztek
mar ilyen vizsgalatot, azoknak tébbségénél nem taldltak kéros eltérést. Osszességében

”r

azonban a kérddivet kitoltok 34 szazalékanal mar felismertek problémas elvaltozast.

12. abra Mértek valaha Onnél kéros vérkoleszterin-szintet vagy
mas vérzsir-eltérést?

uigen, mértek
100% - “ nem, nem mértek
90% - “nem vizsgaltak még
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Tartsuk a vér—koleszterin szintet 5 alatt kezel6orvosunk segitségével!

Az emelkedett vér—koleszterin szint és az érelmeszesedés kialakulasa
kozott egyértelmii az 6sszefiiggés. A vér koleszterin szintjének 10%-os
csokkentése a koszoruér betegség el6fordulasat 25%-kal csokkenti 5 év
idétaviatban.

Az egészség megorzése érdekében a vér koleszterin szintjét javasolt 5
mmol/|l, az LDL (alacsony siiriiségli, karos vérzsir) koleszterin szintet pe-
dig 3 mmol/I alatt tartani; egyes betegségek fennallasa esetében — pél-
daul sziv és érrendszeri betegség vagy cukorbetegség — ennél alacso-
nyabb értékekre kell a vérzsirokat beallitani. A vérzsirok koziil szintén
fontos a vér triglicerid és ,védo koleszterin” — HDL — szintjének megis-
merése.

Javasoljuk, forduljon haziorvosahoz a vérzsir értékek ellendrzésének
megbeszélésére.




Jelen allapotfelmérésben a vasarhelyi férfiak mindossze 37 szazalékanak idealis, vagyis
94 cm alatti a haskorfogata, a n6k esetében a megkérdezettek 31 szazaléka bir az ide-
alis, 80 cm alatti haskorfogattal.

13. abra Mekkora az On haskorfogata?

férfiak
“94 cm alatt

100% -+ 94-102 cm kozoétt

90% - ©102 cm felett
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Torekedjiink a megfelelo testsilyra!

A tulsuily és elhizas vilagjarvannya valt mind a gyermekek, mind a fel-
nottek korében, becslések szerint ma a vilagon tobb mint 1 milliard tal-
sulyos ember él.

A tulsuly és elhizas a magas vérnyomas betegség, a 2. tipusu cukorbe-
tegség, az emelkedett vér koleszterin—szint, a koszoruér—betegség és
stroke, nagyiziileti problémak és szamos mas betegség kockazati ténye-
Zoje.

A tulsily és az elhizas fokanak meghatarozasara két jol elterjedt mod-
szer a testtomeg index meghatarozas, ami a testsulynak és a testma-
gassag négyzetének hanyadosa, illetve a haskorfogat meghatarozasa. A
haskorfogatot k6zepes belégzéskor a koldok magassagaban a has koré
elhelyezett centiméterrel mérheti meg .

Mind az emelkedett testomeg index, mind a hasi elhizast reprezentald
emelkedett haskorfogat kockazati tényezot jelent.

25 kg/m? feletti testtomeg index (BMI) mar a kivanatosnal magasabb
testsulyt, 30 kg/m? vagy a feletti pedig elhizast jelent.

30 vagy a feletti BMI illetve férfiaknal 102 cm vagy a folotti, noknél 88
cm vagy a folotti haskorfogat esetén mar a testsily csokkentése java-
solt.

25-30 kozotti BMI illetve férfiaknal 94-102 cm, noknél 80-88 cm
haskorfogat esetén pedig javasolt, hogy a testsiily ne novekedjen.

A testsulycsokkentés alapja az energia bevitel és energia leadas megfe-
lel6 aranyanak elérése, tehat tobb energia leadasa, mint amit bevisziink.
Ebben a megfelelo diéta, a rendszeres testmozgas és a szakember segit-
ségével torténo magatartas—modositas egyarant segitséget nydjthat. A
rendszeres testmozgas a hasi zsirszovet anyagcseréjét kedvezoen befo-
lyasolja, mielott a testsulycsokkenés elindul illetve rendszeres testmoz-
gas elsodleges szerepe a lecsokkentett testsily megtartasaban van.




A vélaszadok 51 szazalékanak van, vagy volt olyan kdzvetlen hozzatartozdja, aki érin-
tett volt valamilyen komolyabb betegségben. Ezek a valaszaddk egyenesen a magas
kockazati csoportba sorolédtak.

14. abra Van—e/ volt—e olyan kozvetlen hozzatartozadja, akinél a
kovetkezo betegségek barmelyike elofordult: szivinfarktus,
also6 végtagi érsziikiilet, cukorbetegség, széliités,
sziv- érrendszeri betegség miatti miitét?

“ nincs olyan hozzatartozéja

“ van olyan hozzatartozéja
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Az elozoekben felsorolt betegségek a kérdésekre valaszoldkat kdzvetleniil sokkal ki-
sebb aranyban érintik, csak 16 szazalékuk szenved valamelyik listan Iévo kortol.

15. abra El6fordult-e élete soran a kdvetkezo betegségek barmelyike:
szivinfarktus, alsé végtagi érsziikiilet, cukorbetegség, széliités,
sziv- érrendszeri betegség miatti miitét?

“nem fordult el

u el6fordult
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A vasarhelyi valaszadok 87 szazaléka nem tud arrdl, hogy cukorbetegségben szenved-
ne. Csupan 9 szazaléknyian nyilatkoztak Ugy, hogy cukorbetegek és gydgyszeres ke-
zelést kapnak.

16. abra Tud arrol, hogy cukorbeteg volna?

i tud réla, gyégyszerrel kezelik

100% - © tud réla, de csak diétaval kezelik
90% -
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i nem tud réla
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Ha mar ismert cukorbetegsége van vagy un. metabolikus szindromaban
szenved, kovesse kezeloorvosa javaslatait. A 2. tipusi cukorbetegség
kialakulasaban donto szerepe van a tulsilynak és elhizasnak, igy a meg-
felel6 testsuly megtartasa vagy visszanyerése a betegség megelozésé-
ben és kezelésében egyarant meghatarozo tényezo. A testsulycsokken-
tés alapja az energia bevitel és energia leadas megfelel6 aranyanak el-
érése, tehat tobb energia leadasa, mint amit bevisziink. Ebben a meg-
felel6 diéta, a rendszeres testmozgas és a szakember segitségével tor-
ténoé magatartas—modositas egyarant segitséget nydjthat. A rendsze-
res testmozgas a hasi zsirszovet anyagcseréjét kedvezéen befolyasolja,
még mielott a testsilycsokkenés elindul, illetve a rendszeres testmozgas
elsddleges szerepe a lecsokkentett testsilly megtartasaban van.




A KOCKAZATI CSOPORTOK
Valdszin(isithet6en alacsony kockazati csoportba sorolhaté a valaszaddk 8 szazaléka.

Fokozott sziv- és érrendszeri kockazattal rendelkezhetnek azok, akik dohanyznak, akik
magasvérnyomas betegségben szenvednek, akiknél a haskodrfogata meghaladja az
egészséges hatarértéket (férfiak esetében 94 cm feletti, nok esetében 80 cm feletti)
vagy akiknél mértek mar koros vérzsir—szintet. Ebbe a kategdriaba a kérddivet kitoltok
36 szazaléka sorolhato.

Magas sziv- és érrendszeri kockazattal rendelkezhetnek azok, akik atestek mar sziv-
infarktuson, vagy als6 végtagi érszlikiilettel rendelkeznek, esetleg cukorbetegségben
szenvednek, vagy szélitést kaptak, illetve ha volt mat sziv- és érrendszeri betegség mi-
att m(tétjik. Abban az esetben is a magas kockazatu csoportba tartozik valaki, ha az
elébbiekben felsorolt betegségek koziil valamelyik egyenesagi hozzatartozéjanal mar
eléfordult. Osszességében a vélaszaddk 56 szazaléka sorolhatd be ebbe a csoportba.

17. abra A kockazati csoportok megoszlasa

i valésziniisithet6en alacsony kockazati csoport

100% - fokozott sziv- és érrendszeri kockzati csoport

90% - i magas sziv- és érrendszeri kockzati csoport
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