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ELOz6 SOROZATUNKBAN A JOVO TUDOMANYAROL ESETT $zO. BEBIZONYITOTTUK, HOGY A

LEGTOBB GONDUNK ES BETEGSEGUNK KOROKOZOJA A TUDOMANY ALTAL SZAPORITOTT, A ME-
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. KELL VALTOZNUNK A TEST, A LELEK ES A SZELLEM SZINTJEN’ UJ SOROZATUNKBAN EZEKRE A
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Nagyon régota foglalkoztat a sziv kér-
dése, személyes okokbdl is. A személyes
szivtorténetemrol, kalvariamrol a Zoldyj-
sag egyik kordbbi szamaban mar olvashat-
tak azok, akik nem a sajat karukon szeret-
nének okulni. Hat éve figyelem az embe-
reket, addig igazabo6l masok nem érdekel-
tek. Felfigyeltem ra, hogy nagyon sok em-
bernek van valamilyen gondja a szivével.
A sziv egy kézponti kérdés az életiinkben,
a testinkben. Itt most a tovabbiakban a
testi, fizikai sziviunkrdl irok.

A SZIV tbbi jelentésével, jelentGsé-
gével most nem foglalkozom, de tudom,
hogy a fizikai-testi egészségiinkkel ez is
Osszefligg. Az értelmes emberek legtobb-
jét érdekli, hogyan is mikodik ez a csoda-
latos szerkezet, a testiink. Az életben els5-
allhatnak olyan vészhelyzetek, amikor
segiteni kell emberbaratodon, vagy sa-
jat magadon! Segits magadon, s a Jois-
ten is megsegit. Amire az orvos kiér, mar
késé is lehet. Ezért is fontos atfogd kép-
pel rendelkeznie mindenkinek tobbek ko-
z6tt a szivrol.

Utananéztem az orvosi konyvekben is,
hogy megértsem a sziv makodését. Et-
t6l sajnos nem lettem okosabb, csak ma-
veltebb. Meg kellett tanulnom egy cso-
mé idegen, tudalékos szét, mint példaul
cardio, vagy kardio. J6 lenne, ha valaki el-
magyarazna végre mi is az a sziv! Magya-
razni annyit tesz, hogy elmondani, leir-
ni egyszerd magyar nyelven, az anyanyel-
vinkoén. Az anyamtdl soha nem hallot-
tam, hogy cardio. Nincs ilyen sz6 az anya-
nyelvben.

Elhatiroztam, hogy korbejarom a
SZIV 526 jelentését a kilonboz6 nyelve-
ken. El6szor a szlav nyelveken, majd an-
golul, németil, latinul, gérégil néztem
utana a sziv szénak. A szlav nyelvekben
valamiféle ,, kézépen 1évot” jelent. A latin,
g61r6g ,,cordis, kardia ,, sz6 igen hasonlit a
proto-indoeurdpai ,,kerd” széra, de a cseh
,szrdce” is erre hasonlit. A német , herz”
a cseh ,,szrdce”-re is és az angol ,heart”-
ra is hasonlit. Az angol ,,heart” sz6 6an-
golban még ,he-orte” alakban szerepelt.
,Orta(e?)” szoval is jelolik a t6rok nyelv-
ben a szivet. ,,Orta” annnyit tesz, mint
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SZERETNEM MEGOSZTANI AZ IGEN TISZTELT OLVASOVAL, HOGY MIT
GONDOLOK, MIT TUDOK A SZIVROL, EGYIK LEGFONTOSABB SZERVUNK-
ROL. A SAJAT GONDOLATAIMON KIVUL OLYAN DOLGOKAT IS SZERETNEK
LEIRNI, AMELYEK MAGYAR NYELVEN NEM HOZZAFERHETOEK. Ez NEM
EGY TUDOMANYOS IRAS, NEM IDEZEK BENNE SENKIT. ELOLVASTAM EGY
HALOM IRAST, EMESZTGETTEM, HAGYTAM ULEPEDNI, ES MOST FEJBOL
LEIROM, AHOGYAN JON.




EJSZAK_A LELASSUL A LﬁGZéS, ELLAZUL A REKESZIZOM ]%,S A MELLﬁREGBEN

LEVO NYOMAST A HASUREGBEN LEVO NYOMAS HATAROZZA MEG. ELEG EGY
KIS FELFUVODAS ES MARIS KESZEK VAGYUNK MEGHALNI SZIVROHAMTOL.

»kozépen 1év6”. Az angol ,he” magya-
rul annyit tesz, mint ,,6”. Neld kézépen
van. Szoval nekem ugy tlnik, hogy az in-
doeurépai nyelvek csak annyit monda-
nak a szivrél, hogy , kézépen 1év6”. De az
a-orta (féver6ér) is kdzépen van, ahogyan
a latin elnevezésébdl kiolvashato.

Nyelvész szerettem volna lenni, de nem
jott Ossze. Szdval, feltlnt, hogy egyik fel-
sorolt nyelv sem beszél a sziv feladatardl, a
SZIVAS-r6l. Ezért is csodalatos a mi ma-
gyaraz6 magyar nyelviink. A bonyolult,
vagy idegen szavakat megmagyarazzuk.
Vagy magyar sz6val helyettesitjiik az ide-
gen szavakat, vagy mas magyar alapsza-
vakbol vezetjik le. A mi esetiinkben, azaz
a szfvben nem az a lényeg, hogy hol talal-
hat6, hanem az, hogy mi a {6 feladata.

Erthetd, a sziv lényege a szivas. Hoho!
En ezt nem igy tanultam! Mmdlg is agy
tudtam, hogy a sziv egy erGs (szivos?)
pumpa, ami a veréereckbe nyomja a vért.
A vérnyomas a pumpa funkciébdl adodik.
Az orvosi kényvek tobbet foglalkoznak a
pumpalassal, mint a szfvassal. A szivas va-
lahogyan hattérbe keriilt. Boncolgassuk
egy kicsit ezt a szivas funkciot!

terhelése-ereje a legnagyobb. A bal kam-
rabodl az aortaba l16kédik ki a vér. Az aor-
ta egy nyomasszabalyz6-tarol6 kézdarab a
ver$ér szakaszban, a vérkorben. A kiloks-
dés csucsan a sziv 6sszezsugorodott alla-
potban van, mint egy dsszenyomott rugo.
Amikor a kamra izomzata ellazul, akkor
a kamra visszaugrik, mint egy rugé, kita-
gul, megnyulik. Ekézben a tagulastdl szi-
v6 hatas keletkezik a kamraban és a pit-
varon at bearamlik a kévetkezd adag vér.
Ezt a folyamatot a pitvar 6sszehizddasa is
segiti, mintegy 30%-ban.

Mekkorara tagul ki a kamra a szivas
alatt? Milyen szabalyzasok lehetnek? Azt
tudjuk, hogy a pumpdlasi feladatot is a
zsigeri (vegetativ) idegrendszer vezérli. A
sziv a huzd meg- ereszd meg elven miko-
dé szabalyzas hatasira gyorsabban, vagy
lassabban ver, erésebben, vagy gyengéb-
ben. Ha a végfelhasznalé ,,szervek” je-
lentik, hogy nem jut nekik elég vér, ak-
kor szaporabban, er6sebben ver a sziv, igy
névelve a perctérfogatot, azaz az egy perc
alatt kinyomott, kipumpalt vért. Megné a
vérnyomas, csucsra jar a gép.

De létezik egy masik megkozelités, egy
masik megoldds is. A felnSttek sajnos
ezt nem nagyon hasznaljak. Aki ismeri a
modszert és Ujra megtanitotta a szerve-

Azt addig mindenki tudja, hogy a kam-
rak Gsszehuzddasakor a kamrakbdl a ve-
r6éerekbe kinyomdédik a vér. A bal kamra

A MI ESETUNKBEN, AZAZ A SZIVBEN NEM AZ A LENYEG, HOGY HOL TA-
LALHATO, HANEM AZ, HOGY MI A FO FELADATA?



zetét az clfelejtett mikodésre, kénnyeb-
ben, er6lkédés és vorésddés nélkil tudja
névelni a perctérfogatot. Ha a kamra ké-
pes lenne lazan, erélkédés nélkil beszivni
tobb vért, akkor tébbet is nyomhatna ki.
Lenne mibdl.

A szivasnal két £6 tényez6t néziink meg,
Lassuk az elsét. Tagulasi szakaszban a
szfv akkorara tagul ki, amekkora hely van
a szivburokban. A szivburok nem egy
szilard, rideg konzervdoboz! Ha Ossze-
nyomjuk, beszoritjuk, nem engedi a szi-
vet tagulni. A tagulé sziv kitolti a szabad
helyet a szamara rendelkezésére allo tér-
ben, azaz a mellkasban. Ennek a térnek
a mérete a felsé korlat. Tegyiik fel a kér-
dést, miért nincs elég helye a szfvnek, mi-
ért nem tud elég vért beszivni. Elég zsu-
folt a tér. Ha t6bb hely lenne a mellkas-
ban, tobb vért tudna beszivni a sziv. Ha
felséhajtunk, kitagul a mellkasunk, persze
a tidénk is. De a tidé nem nyomja Osz-
sze a szivet. A tud6szovet nem izomszo-
vet. A mellkas aljan a van a rekeszizom,
amely a hasiireget elvalasztja a mellkas-
tol. Elég kihuznunk magunkat (a gérnye-
dés is csokkenti a mellkasban levé szabad
teret!), mélyet lélegezniink és kidulleszte-
nink egy kicsit a hasunkat (lenyomva a re-
keszizmot).

Nagyon sokszor a szapora szivveré-
ses szivtohamot ezzel meg lehet alli-
tani! Megjegyzem, hogy ha még van egy
korty hideg vizlnk is kéznél, akkor még
jobb. A nyel6csévon lecsordulé hidegviz
a bolygdideg ingerlésével lassitja a sziv-
mikoédést. Gyakran el6fordul, hogy éjsza-
ka lépnek fel a szfvvel kapcsolatos rosz-
szullétek. Bjszaka lelassul a 1égzés, ellazul
a rekeszizom és a melliregben levé nyo-
mast a hastiregben levé nyomas hataroz-
za meg. Elég egy kis felfuvodas és mar-
is készek vagyunk meghalni szfvrohamtdl.
Sajat magamon is tapasztaltam. A nejem
mar tudja, mondja is, bevettél 2 szem xyz
nevl gyogyszert a felfuvédas tiineti ke-
zelésére? A hasi felfavodas éjszaka képes
Osszenyomni a szivet. Egyébként a kisgye-
rekek féleg a jaték, mozgas kézben a ha-
sukkal lélegeznek, mert még nem sérilt
meg a programjuk, a beidegz6désiik. Fi-
gyeljik meg az 1-2 éves gyerekek testtar-
tasat és légzését. Sokat tanulhatunk télik.

Lassuk a masodik 6 tényezét, ami aka-
dalyozza, hogy a sziv elég vért tudjon sziv-
ni a vénakbol. Tegyiik fel, hogy van elég
szabad helye a szfvnek a tagulashoz. Ak-
kor mi kell még ahhoz, hogy megteljen a
kamra? Elegend6 mennyiségd vér a visz-
szerekben (vénakban). A vér visszaér! Ha

ures a cs6, akkor mit
szfv a szivattyu? Ha
leveg6t sziv, akkor
embdlia allhat eld!
A szervezet azért
tud egy- s mast. Ha
nincs elég vér a nagy
vénakban, Gires a pit-
var és akkor kimarad
egy  szivdobbanas.
Kihagy a sziv.
Persze van egy
masik védelem arra
is, ha a kamraban tal
sok vér van és vala-
milyen vezérlési za-
var miatt még nem
jott a szivdobbanast
indit6 jel. A kamra
pattanasig megnyu-
lik és egy spontan,
soron kivuli sziv-
dobbanis kovetke-
zik be (kamras ext-
raszisztolé). Térjink
vissza az ures cs6-
héz. A felegyene-
sedett testhelyze-
tiinkbdl és a moz-
gasszegény  éElet-
modunkbol  ado-
an nehéz a vissz-
ér dolga a sziv el6t-
ti  utols6 szakasz-
ban, a f6 vénaban.
A torzsben 1évs {6

(als6) vénaban 2 liter HA FELEMELJUK A KARJAINKAT, KIHUZZUK MAGUN-
KAT, NYUJTOZKODUNK, A FELSO VENABOL TOBB
VER JUT A SZIVBE

vér van, ez fél perc-
re elég a szivnek. A
nyomoerekben, ve-
r6éerekben  viszony-
lag érthet6 a helyzet, Ggy tanultuk, hogy
a sziv és az aorta erébdl nyomjak a vért,
megfelel6  vérnyomassal. De hogyan
aramlik a vér vissza a szivhez? Hiszen alig
van nyomaskiillénbség.

A vénakban levs szelepek segitségé-
vel. Az eredendben flggéleges karok-
ban 17 szelep van, a ldbakban 22 sze-
lep. Ezek a szelepek szakaszos vezérlése
és az erck falanak mozgisa préseli felfe-
1é a vért. Az izomzatban halad6 vissze-
rek Osszenyomddnak, amikor egy izom-
kéteg megfeszil, megnyulik. A t6rzsben
1évé £6 (als6) vénaban (gyljtévénaban, a
pontos neve nem lényeges) azonban nincs
szelep. Bz a visszér a gerincoszlop mel-
lett halad. A gerincoszlop valamikor na-
gyon régen vizszintes volt. Alvas kézben
is az. Vizszintes helyzetben, vagy sok haj-

longas koézben jobban aramlik visszafelé a
sziv felé az elhasznalt vér. A vazizomzat
mikrovibracidja is hajtja a sziv felé a vé-
nds vért.

Ha egy rugalmas csé falat rezegtet-
juk, megmozdul benne a folyadék. A fe-
szes hatizomzatunk észrevétlen vibralasa,
apré mozgasa az egyik hajtéers. Ha 16ty-
tyedtek vagyunk, rossz a testtartasunk,
esetleg lazitd, tagit6, blokkold, gatld tab-
lettdkat szedunk allitélagos szivbajunkra,
vérnyomas bajunkra, {ziileti bajunkra, ak-
kor kénnyen el6allhat, hogy nem lesz elég
vér a vénankban és elkezd ugralni, ki-
hagyni a sziviink. Erre persze bekapcsol
a gyorsité-novels szabalyzas. Egy 1épésre
vagyunk a szfvrohamtol, az 6rd6gi kértél.
Mi a lehetséges gyakorlati megoldas?

Ha felemeljik a karjainkat, kihtzzuk




bél szeretnénk kivenni a
dugét  dugéhuzé  nélkil.
Odaiitjik a fenekét vala-
mihez, erre megindul a bor
aramlasa felfelé és kilovi a
dugét. Gyakorlati tapasz-
talatok bizonyitjak, hogy
ez az egyszerd gyakorlat,
ha legalabb reggel és este
egyszer elvégezzik, javit-
ja a vénas keringést, csok-
kenti a trombézis kialaku-
las veszélyét. Faradsdg ese-
tén napkozben is barmikor
z6kkenhetlink.

Megjegyzend6, kevesen
tudjak, hogy altaldban a vé-
rink 60%-a nem is vesz
részt a keringésben, hanem
féleg a vénakban raktaro-
z6dik, pang. A vénas trom-
bézisokban a pangé vér is
szerepet jatszik. Természe-
tesen, ha mozgunk, akkor
pangd vér is kering, tisztul,
folyésodik. Ezért is ajanla-
tos a testi mozgashoz folya-
modni rendszeresen. Gya-
loglas kozben fel-le liftezik
az egész testiink 5-10 cen-
tit minden 1épésnél. Ez na-

MENNYEL KERINGETI A VERT.

magunkat, nyujtézkodunk, a felsé véna-
bol tébb vér jut a szivbe. Persze ez egy kis
mennyiség, gyors segitség. Altaliban min-
denféle vénas torna segit tuljutni ezen a
probléman. A leghatékonyabb és leg-
egyszerlibb tornagyakorlat, ha 4llo
helyzetben 60-szor felemeljiikk a sar-
kainkat 1 cm-re és visszazdkkeniink
a foldre. Masodpercenként egy zokke-
nés, félidében 10 masodperc sziinet. Cir-
ka egy perc az egész. Nem meger6ltets,
nem izzaszt6. Igazan a szivritmushoz len-
ne j6 beszinkronozni a zokkenéseket, de
ez csak érzés alapjan lehetséges. Minden-
ki érezzen ra a jo ritmusra.

Ezekt6l a nem tal erés zokkend titések-
t6l a vénakban a vér megindul el6szor le-
felé, majd belettkozve a kovetkezd zart
szelepbe, visszafordul a sziv felé. Ez egy
16késhullam, ami mellesleg az 6sszes bel-
s6 szervinket felrazza egy kicsit. Ez va-
lami olyasmi, mint amikor a borosiiveg-
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GYALOGLAS KOZBEN PIHEN A SZIVUNK, MERT A
MOZGASBAN LEVO IZOMZAT NAGYOBB TELJESIT-

gyon egészséges. De stati-
kus tornaval is segithetiink
magunkon. Barmely izom
ritmikus, akaratlagos meg-
feszitése és ellazitasa javit-
ja a vénas keringést. Példa-
ul hasizom, hatizom, karok, labak izmai.
Huzd meg- ereszd meg. Behuzod a hasad,
kiengeded a hasad. Kihizod magad, majd
egy kicsit ellazulsz. A munkatarsaid észre
sem veszik rajtad, ha néha statikus torna-
gyakorlatot csinalsz.

Kicsit kérbejartuk a szivattya kérdést.
Nézziik meg érdekességként, mekkora a
teljesitménye ennek a szivattyanak-pum-
panak? Azt olvastam, hogy a testiinkben
keringé vér keringetéséhez (a hajszalere-
ket is figyelembe véve) mintegy 130 Watt
teljesitmény kell. A keringés ,,motorja” a
sziv, nyugalmi helyzetben 4 Wattos, terhe-
lésnél ez felmehet 25 Wattra is.

Ugy néz ki, hogy nem ez kicsi motor
keringeti a vért. Percenként 72-t it, ez-
zel mintegy megadja a keringés titemét az
egész testben. Az erek falanak izomsejt-
jei, illetve a vazizomzat a szivvel szink-
ronban, egyiittes erével keringetik a vért.
Ezért is ajanlatos a mozgas. Példaul gya-

loglas kozben pihen a sziviink, mert a
mozgasban 1évé izomzat nagyobb teljesit-
ménnyel keringeti a vért. A labunkat nyu-
godtan csapjuk oda a talajhoz, ettSl jobb
lesz a visszerek muikédése. Ezek a puha,
trikkds cipSk egyaltalin nem biztos,
hogy jot tesznek. Kell a razkédas, zokke-
nés, 16késhullam. Egy féléras tempos gya-
loglas utan sokkal alacsonyabb lesz a vér-
nyomasunk, mint elStte volt. Sajat maga-
mon kipréobéltam egyik este, amikor 155
volt a vérnyomasom, 125-re visszament.

Ide kivankozik a szivelégtelenség tii-
net masfajta magyardzata is. A szivelégte-
lenség lényege, hogy az izmok ténusa ala-
csony, nem képesek jol keringetni a vért,
felszivni, visszaszivni a vérbe az oda tar-
toz6 folyadékokat. A sziv 4-25 Watt telje-
sitménye viszont egyedul kevés, elégtelen
a vér keringetéséhez. Nem biztos, hogy
csak a szivet kell erGsiteni, hanem az egész
izomzatot kell j6 ténusban tartani. A t6-
nus, a feszesség maga a mikrovibracio.

A feszes izmok csak latszélag mozdu-
latlanok. ,,Spontan” 6sszehuzodasok tor-
ténnek a zsigeri idegrendszer vezérlésével.
Az izomsejtek felvaltjak egymast. Amig
az egyik pihen, a masik tgyel a feszesség-
re, a harmadik pedig készenlétben van,
hogy erét fejtsen ki. Allandéan cseréléd-
nek a feladatok. 1dGs, id6s6dé6, vagy beteg
emberek hangrezgetd késziilékkel is ta-
mogathatjak a mikrovibraciét. Csodala-
tos gyogyulasrol szamolnak be, akik ilyet
hasznalnak. Pedig csak a folyadék kering
Ujra a testiikben.

Vér, nyirok, sejtkozi folyadék, vizelet,
nedvek,... Egy kering6 az életiink!

Kelt Budapesten, az, Ur 20 12. évében,
Alom haviban

Bartha Ferenc
mérnok

MAG kiissig



