M0Z0GJ A
SZERVATULTETES
UTAN!

Orizd meg szervatiiltetés
utani egészségedet,
mozdul; érte!

/ COUNCIL OF EUROPE
gt

European Directorate
for the Quality

of Medicines

& HealthCare

Direction européenne
delaqualité
dumédicament
&soins de santé CONSEIL DE L'EUROPE




A kiadvanyt készitette az Eurdpa
Tandcs, Szervtranszplanticios Bizott-
sag (CD-P-TO). Tovabbi informécidért
kérjiik, keresse fel az alabbi honlapot:
https://go.edqm.eu/transplantation.

A Szerz6i Jogokra a Nemzetkozi
Szerz8jogi Egyezmény (International
Copyright Convention) vonatkozik,

a szerz6i jogok az Eurépa Tandcsot
(Council of Europe) illetik, a kiadvany
sokszorositasdhoz, valamint mas
nyelvre torténé forditasahoz a szerz6
irasos hozzdjarulasa szitkséges.

Kiadvany igazgatdja: Dr S. Keitel
Oldal elrendezés és fed6lap: EDQM
Boritokép: © kzenon - Fotolia.com
Tlusztracié (© Fotolia.com):

© WavebreakmediaMicro

© Monkey business

© leonardozo11

© macrovector

© artitcom

© Jehsomwang

© Pimpinello

European Directorate for the Quality
of Medicines & HealthCare (EDQM)
Council of Europe

7, allée Kastner

CS 30026

F-67081 STRASBOURG

FRANCE

Internet: www.edgm.eu
© Council of Europe, 2016

Magyar forditas © Orszagos Vérellato
Szolgalat, 2017.

Késziilt az EDQM-el egyiittmiikodés-
ben, a magyarorszagi szerz6i jogok az
Orszagos Vérellatd Szolgalatot illetik.



Kedves Szervatiiltetett!

Tudomanyosan bizonyitott, hogy a rend-
szeres fizikai aktivitds szamos pozitiv
hatassal jar a szervatiiltetett emberek
szamara, amely hozzdjarul az életmi-
néségiik javulasahoz. Az Eurdpa szerte
elvégzett felmérések azt mutatjak, hogy
a szervatiiltetésre varakozd betegek, és a
szervatiiltetettek nincsenek tisztaban a
rendszeres testmozgas egészségi allapo-
tukra gyakorolt elényds hatasaval.

Miért is fontos a fizikai aktivitas a szervatiiltetett emberek

szamara?

A rendszeresen végzett, alacsony-koze-
pes terheléssel jaro fizikai aktivitas, mint
a séta vagy a kerékparozas mindenkinek
elényds, kiillondsen igaz ez a szervatiiltetet-
tekre, mivel segit a transzplantaciot kovetd
kezelések mellékhatasainak lekiizdésében,
kiilonos tekintettel igaz ez a sziv- és érrend-
szeri problémak kialakulasanak megeld-
zése tekintetében.

A rendszeres testmozgas tovabbi elényei:

v Segit az egészséges életmod kialakitasaban

v/ Segitséget nyujt a tarsasagi élet kialakitasdban és A fizikai aktivitds
a korabbi kapcsolatok wjjaépitésében gyégymadot jelenthet
v Segit, hogy jobban odafigyelj a testedre mindenki szdmara,

v Javitja a fizikai és a lelki
/ Javitja az érzelmi jolétet
v/ Javitja a szexudlis életet.

egészséget kiilonds tekintettel a
szervatiiltetett emberek
szamara.




Hogyan segit a fizikai aktivitas a transzplantaciot kovetd
mellékhatasok lekiizdésében?

A két leggyakoribb hosszu tava probléma
a transzplantaciot kovetden a sulyfelesleg
és a magas koleszterin szint kialakulasa.
Ennek oka a javuld egészségi allapot, vala-
mint az immunszupressziv terapia mellett
kialakuld névekvé étvagy.

A tul sok evés és .
’ ) ) A rendszeres testmozgds
tal kevés mozgds az NSRRI

élethosszig  alkal-  ESZIEEXTGRNIENT

mazott, a betltetett
szerv kilokodésétol
védé gydgyszeres

csokkenti azimmunszup-

ressziv terdpia mellékhatd-
saként jelentkezd kronikus
betegségek kialakuldsanak

terdpidval egyutte- BN
sen vezetheta meta-

bolikus  X-szind-

réma (deréktdji zsirréteg felhalmozodasa,
magas triglicerid, koleszterin-,vércukor
szintek) vagy a kronikus sziv- és érrend-
szeri megbetegedések kialakuldsahoz.

Sziikséges-e a kezelorvosomnak egyiittmiikodnie a sport-

orvossal?

A valasz igen, kérd meg az orvosod, hogy
iranyitson egy sportorvoshoz, aki sze-
mélyre szolé edzéstervet dllit Ossze sza-
modra - figyelembe véve igényeidet és
egészségi allapotodat.



AZ EN TORTENETEM

»Még olyan egyszerii tevékenységek is, mint a gyaloglds, felmenni
egy emelkeddn, vagy felmenni egy lépcsén problémat jelentett
szdmomra egészen addig, amig el nem kezdtem rendszeresen

mozogni. A legnagyobb kihivds elkezdeni volt. De aztdn
csindltam naponta, hetente, vagy amikor csak lehetéségem
volt rd. A célom a mozgds volt, hogy ezdltal jobban éljek,
jobban érezzem magam. A fajdalom, amit kordbban éreztem a
hatamban, a labaimban, fokozatosan megsziint, és ez hatalmas
vdltozdst eredményezett az életemben. A mozgds az, ami lehetdvé
teszi, hogy azt csindljam, amit csak akarok!”

- Richard, miivesekezelt beteg -




Kérd meg sportorvosod, ajanljon olyan edzétermet, ahol
specialisan képzett személyzet tud foglalkozni veled.

Természetesen a legjobb moédja a rend-
szeres testmozgasnak, ha felligyelet alatt,
edz6teremben, képzett szakemberekkel
dolgozunk, ahol az

edzés maximalisan A rendszeres testmozgds
a legolcsobb kezelési

személyre szabott,
a sportorvos el6ira-
sainak megfelelGen.

madja a szervatiiltetett
embereknek.

AZ EN TORTENETEM

»A sportorvoslds egyike azon orvosi szakirdnyoknak, amely
a pdciens élettani adottsdgaira épit. Habdr a sportorvos
munkdja szorosan a versenyzékhoz kapcsolodik , nem csak ezen
sportoldkkal foglalkozik. A testedzés onmagaban nem csak a
szervatiiltetett pdciens egészségének javitdsdt szolgdlja, hanem
kivdlo médja a krénikus betegségek kifejlédésének megelozésére.”

- Mark, sportorvos -




Mit csinaljak, ha nem szeretek edzoterembe jarni?

Nincs semmi gond, testedzést barhol lehet
végezni. Kezdd egyszerti gyakorlatokkal,
mint a lépcsézés, vagy csindlj fekvéta-
maszhoz hasonl6é gyakorlatokat a falhoz
tdmaszkodva. Ezt kovetben szélesitsd
edzésprogramod tovabbi gyakorlatokkal,
mint a gyaloglas, kocogas, ugralas, bicik-
lizés (szobabicikli vagy szabadtéri), vagy
a sifutds. A testmozgds barmely fajtdja
végezheté elézetes orvosi engedélyezést
kévetden.




AZ EN TORTENETEM

»Elkezdtem sétdlni jarni a két kutydmmal, és azota jobban érzem
magam, mint el6tte.
Mondtam magamnak: csak 10 percig csindljam, nem kell 5 km-t
futni, csak kimenni, és mozogni.

Azota jobban alszom éjszaka, gy érzem, tobb energidm van és
sokkal tobb jo érzés van bennem magammal és mds emberekkel
szemben. A kutydim a legjobb dsztonzdk, hogy minden nap
kimozduljak, és én igazdn szeretek emberek kiozott lenni”

- Judith, vesetranszplantalt -

Miért ennyire fontos a fizikai aktivitas orvosi szemponthol?

A rendszeres fizikai
aktivitds bizonyi-
tottan a leghaté-
konyabb mddja a
sziv- és érrendszeri
betegségek  meg-
el6zésének, ezen
kiviil olyan jelen-
tés  egészségligyi
kockazatok elleni
kiizdelemben  is
szerepe van, mint
a stroke (agyi érbe-
tegségek), a cukor-
betegség, a vastag-
bélrak, az emlérak
és a depresszio. A
testedzés  ugyan-
ugy segit abban is, hogy az 4j szerv jobban, és hosszabb ideig
miikodjon a betiltetés utan.




Edzésterva WHO ajanlasaval*

(Szervatiiltetettek részére**)
GYAKORLAT ESZKOZ

IDOTARTAM (PELDAK)

GYAKORISAG

Szobabicikli
(az intenzitast a sportorvos

3 alkalommal
hatdrozza meg)

hetente
(ajanlott)

30-45 perc

AEROBIC

hetente
(ajanlott)

Valamennyi izomteriilet
ergsitése a felsd és alsovég-
tagon két sorozatban, hdsz

Két
EROGYA- alkalommal ismétlés maximalis stly
KORLATOK | hetente 30 perc 35%-4n
(pl.: ha 10 kg a maximalis sy,

6 alkalommal
45 perc Gyaloglés é
—s

(ajanlott)
amivel salyzozik » 3,5 kg-val
2 sorozathan 20x)

*World Health Organization, “Global recommendations on physical activity for health”. WHO Library

(ataloguing-in-Publication Data, WHO 2010.
**Sportorvos jovéhagyasdval, az eqyén egészségi dllapotahoz igazitva.



Milyen elonyokkel jar 12 honap utan a rendszeresen végzett
testmozgas?

Javitja az 6nbecsiilést
(ltaldnos-, testi- és lelki
egészség)

(sokkenti azokat
a gyulladdsos Javitjaa
folyamatokat, amelyek szervfunkcidkat
sziv- és érrendszeri
elvaltozasokhoz
vezethetnek

(sokkenti a testzsir
aranyt

2

_ Er6siti a
“ Lu végtagokat

Noveli a

s (Csokkenti a koleszterin
csontsiriiséget

szintet

Noveli a sziv és tiidd
teljesitményét
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0SSZEGZES

Az orvos altal el6irt
testmozgds:

v/ biztonsagos minden
szervatiiltetett
szamdra

v/ alegjobb modszer
az egészség
megOrzésére!

Ez az, amiért az Eurépa Tanacs és annak
Szervtranszplantdcios Bizottsdga egyarant
tamogatja és ajanlja a testedzést, mint az
egyik legfontosabb modszert a szerva-
tiilltetettek egészségi allapotanak javitasa
érdekében.

Egy adomdnyozott szerv a legértéke-
sebb ajandéka az életnek. A rendszeresen
végzett, enyhe és kozepes mértékl edzés
donté szerepet jatszik a szervatiiltetett
emberek testi, és lelki egészségének hely-
redllitdsaban.

Tégy magadnak egy szivességet: tedd meg az
elso lépést azzal, hogy felkeresed az orvosod és
megkéred, javasoljon személyre szabott torna
gyakorlatokat!
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Az Eurdpa Tanacs a foldrész vezetd emberi jogi szervezete. 47 tagallama van, koztiik
az Eurdpai Unié mind a 28 tagorszaga. Az Egészséguigyi és Gydégyszeripari Eurdpai
Igazgatésag (EDQM) az Eurdpa Tanacs szervezeti egysége. Kuldetése a jé minéségu
gyogyszerekhez és egészséguigyi ellatashoz valé hozzaférés biztositasa, amely az

alapvetd emberi jogok részét képezi; valamint a kozegészségligy védelme és elSse-

gitése.

www.edgm.eu
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