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Artérias Eletkor Kozosségi média
Vilagnap részletei Mit jelent az arterias részletei
életkor?

Otletek a vaszkularis
oregedeés
késleltetésére

Artérias életkor és a Poszter és
vérnyomas bizonyitvany




Artérias Eletkor Vilagnap részletei




Udvézliink a 2021-es Artérias Eletkor Vilagnapon

Koszonjiik részvételed az el6szdr megrendezett Artérias Eletkor Vilagnapjan!
Ez egy SZORAKOZTATO és INGYENES esemény, adomanygydjtés nélkiil.
Célunk, hogy felhivjuk a figyelmet testlink élet forrasara, az ereinkre.

Az idei vilagnap témaja, a “fizikai aktivitas”.

A részvétel rendkivul egyszerd.

Az alabbi utasitasokat kovetve, teljesitsd ezt a 6 egyszerl lépést.

Valassz egy tevékenyseéget

Hajtsd végre a tevékenységet

Készits egy fotot/szelfit

Toltsd fel fényképet a kozossegi média feluletére (Twitter, Facebook vagy Instagram) _junius 6-an

Fényképen taggeld a VascAgeNet-et és az ARTERY-t, valamint hasznald a #vascularage21
#arteryawareness21, #visiblearteries hashtageket

Toltsd le a bizonyitvanyt
Artérias Eletkor Vilagnap
ﬂ ﬂ E E #vascularage21

Association for Research into

Arterial Structure and Physiology #arteryawaren98821
#visiblearteries




Milyen edzést valasztasz junius 6-an?
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search into
Arterial Structure and Physiology

Tudtad, hogy az ember keringeési

rendszere meghaladja a 60,000
meérfoldet?

Amennyiben egy vonalban
osszekapcsolnad az ereidet, azok
2,5-sz0r érnék korbe a Foldet!

Tevékenységunk témaja a 6-os
szamra fog 0sszpontosulni.

Artérias Eletkor Vilagnap
#vascularage21
#arteryawareness21
#visiblearteries




Otletek Csapat Programokra

Fogj 0ssze csapattarsaiddal, kluboddal, csaladoddal, vagy az iskoladdal. A
csapatban lévok szamara nincs korlatozas. Oszd fel csapattarsaiddal a
tavolsagot ugy, ahogy jonak latjatok.

24 oran belul teljesitsétek a feladatot!

60,000 lépés 60 km kerékparozas 60 km futas
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Otletek egyéni programokra

Teljesen rad van bizva, hogy szabadiddd és képességeid alapjép milyen
gyakorlat teljesitését valasztod. Az a fontos, hogy érezd j6l magad. Ime néhany
példa egyéni programokra, amelyek kozul valaszthatsz:

Szint
Profi
Halado

Kezdd
Gyermek
Alacsony intenzitas

A[RITIE

Association for Research into
Arterial Struch d Physiology
Arterial Structure and Physiology

Tevékenyséq

16 km futas, kerékparozas vagy uszas

60 perc futas, kerékparozas, Uszas vagy HIIT
(magas intenzitasu intervallum edzés)

6 km futas, séta, kerékparozas vagy uszas
6 perc futas, szokdelés vagy csillag ugras
6 perc guggolas, fekvétamasz vagy felulés
Artérias Eletkor Vilagnap
#vascularage21 VASC C

#arteryawareness21 AGE NET
#visiblearteries




Tolts fel fenyképeket junius 6-an:

TOltsd fel a fényképed a kozosségi média
felUletére (Twitter, Facebook vagy Instagram)

junius 6-an.

Hasznald a hashtageket
#vascularage21
#arteryawareness21
#visiblearteries

Taggeld be a @VascAgeNet-et és az
@ArterySociety-t.

Dolgozzunk kozosen azon, hogy az elso Artérias
Eletkor Vilagnap hire elterjedjen!

Artérias Eletkor Vilagnap
#vascularage21 VASC NET
#arteryawareness21 AGE
#visiblearteries
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Kozossegi media részletek




Kovess minket Twitteren, Facebookon, Instagramon
vagy Linkedlnen

@ArterySociety
@VascAgeNet Artery
VascAgeNet
18216

- _—
ARTERYNSOEISth @ Artery Society
VascAgeNet I n VascAgeNet 18216
action

Toltsd fel fényképeid a kozosségi média feluletére, taggelj be minket és
hasznald a hashtageket
#vascularage21 #arteryawareness21 #visiblearteries

Artérias Eletkor Vilagnap
ﬂﬂﬂ EE #vascularage21 VASC
st Sl il B #arteryawareness21 AGE
#visiblearteries

NET Ccost




Mit jelent az arterias eletkor?




Artérias életkor animacio

https://youtu.be/7s0_Rkg bRE

What is Vascular
Ageing?

NEW Animation now on YouTube!

You
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https://youtu.be/7s0_Rkg_bRE

Milyen idosek az artériaid?

Egészséges vaszkularis oregedés ), Korai vaszkularis oregedés

Artérias Eletkor Vilagnap
ﬂﬂﬂ EE #vascularage21

Association for Research into

Arterial Structure and Physiology #artel'yawal'eneSSZ1
#visiblearteries




Artérias életkor kulcskérdései

Mit jelent a vaszkularis 6regedés? A vaszkularis 6regedés az ereid valtozasat jelenti, az életkor
el6rehaladtaval. A korai vaszkularis 6regedés noveli a szivbetegség, a szélutés (stroke), valamint a korai halal
kockazatat.
Mérhetd az artérias életkor, valamint segit megbecsiilni a szivbetegség és stroke kockazatom? Igen, az
artérids életkor orvosok és kutatok altal mérhet6, és elarulja, hogy a veled egykoru emberekhez viszonyitva
mennyire egészségesek az artéridid, ez segithet megbecsiilni a kockazatokat.
Hogyan viszonyul az artérias életkorom a tényleges koromhoz? Az ereid lehetnek fiatalabbak, id6sebbek
vagy egyidOsek veled.
Miért van néhany embernek idOsebb artériaja a tobbiekhez képest?
Szamos tényez0 jarulhat hozza az erek korai 6regedéséhez, gy mint a genetika, az egészségtelen étrend, a
mozgasszegény életmad, a tul sok stressz.
Erdemes mérnem az artérias életkoromat? Az artérias életkor mérése mindenki szdméra elényés lehet,
kiilonosen a szivbetegség kockazati tényezGivel - mint példaul magas vérnyomas, cukorbetegség, tulsuly,
dohdanyzas, mozgasszegény életmdd- rendelkez6 embereknek.
Tudok valtoztatni a vaszkularis 6regedésen? Vaszkularis oregedés az egészséges életmodd bevezetésével
késleltethet® vagy lassithato, példaul rendszeres testmozgassal, dohanyzasrél vald leszokassal, fogyassal,
stresszkezeléssel vagy a kockazati tényezOk kezelésére elbirt gydgyszerek szedésével.
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Magas vernyomas, cukorbetegség, vagy magas
koleszterinszint esetén az aktualis életkorodnal akar
idosebbek is lehetnek az artériaid.

Artérias Eletkor Vilagnap
#vascularage21
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A vaszkularis oregedes egy csendes folyamat.
Ne vard meg, amig tul késo!
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Otletek a vaszkuldris éregedés késleltetésére




6 tipp a vaszkularis oregedés kesleltetésere

e -
Rendszeres testmozgas
Sok gyumolcs és zoldseg B
fogyasztasa
CsoOkkentett voros hus és so bevitel
Leszokas a dohanyzasrol
Kevesebb alkohol fogyasztas &
Stresszkezelés a

Artérias Eletkor Vilagnap
ﬂ ﬂ E E #vascularage21
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Arterias életkor és a vernyomas




A vérnyomas és az artérias életkor szorosan 6sszefligg

Amennyiben magas vérnyomassal rendelkezel, az ereid idOsebbek lehetnek nalad.

A Nemzetkozi Hypertonia Tarsasag

AY (International Society of Hypertension)

EASURE vérnyomas szUir6 programjaval és a Majusi

ONTH Mérési Honappal (May Measurement

Month-MMM) egyuttm(kodve jott Iétre a
vilagnap.

A magas vernyomas a globalis halalozas els6 szamu tényezgje.

m International M
(1;) Society of M

Hypertension

2019-ben 10.8 millié halalesetet tulajdonitottak az emelkedett vérnyomasnak.
Az MMM 100 orszagban, millionyi ember vérnyomas szlrését végezte.

Az MMM 2021-rél tovabbi informacidt itt talalhatsz: www.maymeasure.org

W International MAY VASC #MMM21 C m[= uﬂﬂﬂ

Avrterial Structure and Physiology

Societ f MEASURE N ET Association for Research into
Hypertension | MONTH AGE #sleavesup b |



http://www.maymeasure.org/

Ismerd meg a vérnyomasod! Az erek karosodasa és a
magas vernyomas egy ordogi kort alkotnak.

A magas vérnyomas
karosithatja az
artériakat

A sérult artériak
magas vérnyomast
okozhatnak

nternationa MAY VASC #HMMM21
W Socetyof - | MEASURE NET

Hypertension | MONTH AGE tisleavesup




Poszter és bizonyitvany




Nyomtass ki! Miért ne készithetnél egy szelfit, a poszterrel a
kezedben? Vagy edzés kozben rogzitsd a felsodre! ;)
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Bizonyitvany
- angolul, hogy az egész vilag értse

ﬂﬂﬂﬂﬂijﬁ\,\ Ocost  VASC T
Arsorth Sirschye and Phyaelogy ! AGE

CERTIFICATE OF RECOGNITION

Thank vou for taking part in

VASCULAR AGEING AWARENESS DAY
2021
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Professor Pierre Boutouyrie Dr Christopher Mayer
Artery Sociely President VascAgeNel Chair
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Artérias Eletkor Vilagnap 2021

Koszonjuk, hogy terjeszted az artériakrol
valo ismeretet, és segitesz az artérias
életkorral kapcsolatos tudatossag
novelésében!

Artérias Eletkor Vilagnap
#vascularage21
#arteryawareness21
#visiblearteries




