


ÁT T E KI NT É S

Az értelmezések összefoglalója

Orvosi kivizsgálást igényel

Veseműködés – Csökkent

Májenzimek és bilirubin – Részben eltérő

Sav-bázis egyensúly – Enyhén eltolódott

A veseműködés a szervezet belső szűrőrendszere, amely eltávolítja a hulladékanyagokat a vérből.

A kreatininszint (1.5 mg/dL) meghaladja a referenciatartomány felső határát (1.3 mg/dL), és a becsült glomeruláris filtrációs ráta (eGFR)

49 mL/min/1.73m² értéke enyhe-közepes veseműködés-csökkenést jelez.

Ez azt jelenti, hogy a vesék szűrőképessége a normálisnál alacsonyabb, ami további kivizsgálást igényel annak megállapítására, hogy ez

tartós állapot-e vagy átmeneti változás.

A családi kórtörténetben szereplő magas vérnyomás és a dohányzás egyaránt olyan tényezők, amelyek hozzájárulhatnak a

veseműködés romlásához.

Orvosi konzultáció elengedhetetlen a veseműködés pontos felmérése, a szükséges kiegészítő vizsgálatok (pl. vizeletvizsgálat,

albuminuria mérés) elvégzése és a további teendők meghatározása érdekében.

A máj a szervezet kémiai üzeme, amely méregtelenít, fehérjéket termel és az emésztést segíti.

A májsejt-károsodást jelző enzimek (AST: 24 U/L, ALT: 13 U/L) normális tartományban vannak, ami kedvező.

Ugyanakkor az alkalikus foszfatáz (166 U/L) jelentősen emelkedett, ami – a normális májenzimek fényében – valószínűleg

csonteredetű, de további vizsgálat (pl.

GGT meghatározás) szükséges az elkülönítéshez.

Az összbilirubin (1.9 mg/dL) szintén emelkedett, ami leggyakrabban Gilbert-szindrómára utalhat, de az ok pontos meghatározása

orvosi feladat.

Orvosi konzultáció elengedhetetlen ezen eltérések okának tisztázására és a szükséges további vizsgálatok elvégzésére.

A sav-bázis egyensúly biztosítja, hogy a szervezet belső környezete se túl savas, se túl lúgos legyen.

A CO2 (bikarbonát) szint (30) enyhén meghaladja a szokásos referenciatartomány felső határát (29 mmol/L), ami enyhe metabolikus

alkalózisra utalhat.

Ez leggyakrabban enyhe kiszáradással vagy a vérvétel körülményeivel függhet össze.

Az elektrolitok (nátrium, kálium, klorid) mind normális tartományban vannak, ami kedvező.

Orvosi konzultáció javasolt az enyhén eltérő eredmény megbeszélésére, mivel kizárólag egészségügyi szakember képes az eredményt

helyesen értelmezni.
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Figyelendő

Immunrendszer és fehérvérsejtek – Enyhén alacsony

Vérlemezkék – Enyhén eltérő térfogat

A fehérvérsejtek a szervezet védelmi rendszerét alkotják, amely megvéd a fertőzésektől.

A fehérvérsejtek összszáma (4.0 K/mcL) enyhén a referenciatartomány alsó határa (4.8 K/mcL) alatt van, ami enyhe leukopéniát jelent.

Ez leggyakrabban egy nemrégiben lezajlott, akár tünetmentes vírusfertőzés következménye lehet, és általában átmeneti állapot.

A dohányzás szintén befolyásolhatja a csontvelő működését.

Az enyhe eltérés önmagában általában nem jelent közvetlen egészségügyi kockázatot, de érdemes kontrollvizsgálattal ellenőrizni.

Orvosi konzultáció javasolt az eredmény megbeszélésére.

A vérlemezkék a véralvadásért felelős apró sejttöredékek, amelyek megállítják a vérzést sérülés esetén.

A vérlemezkeszám (151 K/mcL) a normális tartomány alsó határán van, míg az átlagos vérlemezke-térfogat (MPV: 10.2 fL) enyhén

emelkedett.

Ez azt jelenti, hogy a vérlemezkék átlagosan valamivel nagyobbak a szokásosnál, ami gyakran a csontvelő fokozott termelésének jele,

különösen ha a vérlemezkeszám a normális tartomány alsó részén van.

A dohányzás szintén hozzájárulhat a vérlemezke-aktiváció fokozódásához.

Ez az enyhe eltérés önmagában általában nem jelent közvetlen kockázatot.

Orvosi konzultáció javasolt az eredmény megbeszélésére.
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Normál

Vörösvérsejtek és oxigénszállítás – Normális

Cukoranyagcsere – Normális

Zsíranyagcsere (lipidprofil) – Normális

Pajzsmirigy-működés – Normális

Elektrolit- és folyadékegyensúly – Normális

Fehérjeháztartás – Normális

A vörösvérsejtek felelősek az oxigén szállításáért a tüdőből a test minden szövetébe.

A vörösvérsejtek száma (4.78 x10^6/mcL), a hemoglobin (15.0 g/dL), a hematokrit (45.4%), valamint az összes vörösvérsejt-index

(MCV, MCH, MCHC, RDW) mind a normális tartományon belül van.

Ez azt jelenti, hogy a vérképzés rendben zajlik, a sejtek megfelelő méretűek, elegendő oxigénszállító fehérjét tartalmaznak, és a szövetek

megfelelő oxigénellátást kapnak.

A cukoranyagcsere szabályozza, hogyan használja fel a szervezet a cukrot energiaforrásként.

Az éhomi vércukor (94 mg/dL) és a HbA1c (5.5%) egyaránt a normális tartományon belül van.

Ez azt jelenti, hogy a szervezet megfelelően szabályozza a vércukorszintet mind rövid, mind hosszú távon, és nincs jele

cukorbetegségnek vagy annak előjelének.

A zsíranyagcsere a vérben keringő zsírok szintjét és egyensúlyát jelenti, amelyek befolyásolják az erek egészségét.

Az összkoleszterin (175 mg/dL), a trigliceridek (113 mg/dL), az LDL-koleszterin (104 mg/dL) és a HDL-koleszterin (48 mg/dL) mind a

normális tartományon belül vannak.

Az összkoleszterin/HDL arány (4) és az LDL/HDL arány (2) szintén kedvezőek.

Ez összességében jó lipidprofilt jelent az érrendszer egészsége szempontjából.

A pajzsmirigy az anyagcsere sebességét szabályozó szerv, amely befolyásolja az energiaszintet, a testsúlyt és a hőszabályozást.

A TSH (pajzsmirigy-stimuláló hormon) szintje 2.739 uIU/mL, ami a normális tartományon belül van.

Ez azt jelenti, hogy a pajzsmirigy megfelelően működik, és az anyagcsere sebessége kiegyensúlyozott.

Az elektrolitok (nátrium, kálium, klorid) a szervezet folyadékegyensúlyának, az ideg- és izomműködésnek az alapvető szabályozói.

A nátrium (140 mEq/L), a kálium (4.5 mmol/L) és a klorid (105 mEq/L) mind a normális tartományon belül vannak.

Az ozmolalitás (281 mOsm/kg) szintén normális.

Ez azt jelenti, hogy a szervezet folyadékháztartása és elektrolit-egyensúlya kiegyensúlyozott.

A vérben keringő fehérjék számos létfontosságú feladatot látnak el: szállítanak, védekeznek és fenntartják a folyadékegyensúlyt.

Az összfehérje (7.9 g/dL), az albumin (4.4 g/dL), a globulin (4 g/dL) és az albumin/globulin arány (1) mind a normális tartományon belül

vannak.

Ez azt jelenti, hogy a máj megfelelően termeli a fehérjéket, és a szervezet fehérjeháztartása kiegyensúlyozott.
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Prosztata egészség – Normális

A PSA (prosztata-specifikus antigén) a prosztata által termelt fehérje, amelynek szintje a prosztata állapotáról ad információt.

A PSA szintje 0.90 ng/mL, ami jóval a referenciatartomány felső határa (4.00 ng/mL) alatt van.

Ez azt jelenti, hogy a prosztata egészsége szempontjából jelenleg nincs aggasztó jel.

A rendszeres szűrés fenntartása 61 éves korban továbbra is fontos.
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E L E M Z É S  M A RKE RE NKÉ NT

Az eredmények értelmezése

Orvosi kivizsgálást igényel

Alkalikus foszfatáz (Alk Phos) Orvosi kivizsgálást igényel

166 U/L

Referenciatartomány : 46–116 U/L

Az alkalikus foszfatáz egy enzim, amely főként a májban és a csontokban található – olyan, mint egy jelzőlámpa, amely megmutatja, hogy ezek

a szervek hogyan működnek.

Az alkalikus foszfatáz szintje jelentősen meghaladja a referenciatartomány felső határát.

Ez az enzim a májban és a csontokban egyaránt termelődik, ezért az emelkedés mindkét szervrendszerből származhat.

A legvalószínűbb ok csonteredetű emelkedés lehet , mivel a többi májenzim (AST és ALT) normális tartományban van, ami azt jelzi,

hogy a máj működése valószínűleg rendben van.

A csontanyagcsere fokozódása 61 éves korban természetes folyamat lehet , de egyéb okok is állhatnak a háttérben.

Másodsorban az epeúti rendszer enyhe érintettsége sem zárható ki teljesen, bár a normális bilirubin-direkt arány (ha elérhető

lenne) ezt pontosítaná.

Ez az eredmény orvosi figyelmet igényel, mert az emelkedés mértéke (a felső határ több mint 40%-kal való meghaladása) további
vizsgálatokat indokolhat , például a GGT (gamma-glutamil-transzferáz) meghatározását , amely segít elkülöníteni a máj- és

csonteredetű emelkedést , valamint D-vitamin és kalcium-anyagcsere vizsgálatát.

A konzultációig hasznos lehet a kalciumban és D-vitaminban gazdag étrend fenntartása, a rendszeres terheléses testmozgás (pl.
napi 30 perc séta) folytatása a csontok egészségéért , valamint az alkoholfogyasztás minimalizálása.

Orvosi konzultáció elengedhetetlen az eltérő eredmény megbeszélésére, mivel kizárólag egészségügyi szakember képes az

eredményt helyesen értelmezni, diagnózist felállítani és a szükséges lépésekről dönteni.
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Kreatinin (Creatinine Level) Orvosi kivizsgálást igényel

1.5 mg/dL

Referenciatartomány : 0.6–1.3 mg/dL

A kreatinin az izmok működése során keletkező hulladékanyag, amelyet a veséknek kell kiszűrniük – olyan, mint a szűrő eltömődésének

mérőszáma.

eGFR Non-AA (Becsült glomeruláris filtrációs ráta) Orvosi kivizsgálást igényel

49 mL/min/1.73m²

Referenciatartomány : >60 mL/min/1.73m²

Az eGFR megmutatja, hogy a vesék milyen hatékonyan szűrik a vért – olyan, mint egy vízszűrő átfolyási sebessége: minél magasabb, annál

jobban működik.

A kreatininszint jelentősen meghaladja a referenciatartomány felső határát , ami a vesék szűrőképességének csökkenésére

utalhat.

Ezt megerősíti a becsült glomeruláris filtrációs ráta (eGFR) is, amely szintén csökkent értéket mutat.

A legvalószínűbb ok a vesék szűrőképességének fokozatos csökkenése lehet , amely az életkorral összefüggő természetes

folyamat is lehet , de egyéb okok sem zárhatók ki.

A családi kórtörténetben szereplő magas vérnyomás is fontos tényező, mivel a kezeletlen vagy nem diagnosztizált magas

vérnyomás az egyik leggyakoribb oka a veseműködés romlásának.

Ez az eredmény orvosi figyelmet igényel, mert a tartósan emelkedett kreatinin a vesék csökkent működését jelezheti, és fontos
kideríteni, hogy ez átmeneti állapot-e vagy tartós változás.

A konzultációig hasznos lehet a napi folyadékbevitel biztosítása legalább 1,5-2 liter vízzel, a sóbevitel mérséklése napi 5-6

grammra, valamint a dohányzás csökkentése, mivel az rontja az erek és a vesék állapotát.

Orvosi konzultáció elengedhetetlen az eredmény megbeszélésére, mivel kizárólag egészségügyi szakember képes megállapítani,

hogy szükséges-e további vizsgálat (pl. vizeletvizsgálat , kontroll vérvétel), diagnózist felállítani és a következő lépésekről dönteni.

A becsült glomeruláris filtrációs ráta (eGFR) 49 mL/min/1.73m², ami a 45-59 mL/min/1.73m² tartományba esik és enyhe-közepes
veseműködés-csökkenést jelezhet.

Ez összhangban van az emelkedett kreatininszinttel.

A legvalószínűbb ok a vesék szűrőképességének fokozatos csökkenése, amelyhez a családi kórtörténetben szereplő magas
vérnyomás is hozzájárulhat , amennyiben kezeletlen vagy nem diagnosztizált vérnyomás-emelkedés áll fenn.

A dohányzás szintén ronthatja az erek állapotát , beleértve a vesék apró ereit is.

Ez az eredmény orvosi figyelmet igényel, mert a veseműködés csökkenésének mértéke meghaladja az életkorral magyarázható

fiziológiás változást , és fontos megállapítani, hogy ez tartós állapot-e (legalább 3 hónapja fennáll-e), valamint hogy szükséges-e
vizeletvizsgálat (albuminuria mérés) a pontos kockázatfelméréshez.

A konzultációig hasznos lehet a sóbevitel csökkentése napi 5 grammra, a napi legalább 1,5 liter víz fogyasztása, valamint a

dohányzás elhagyásának mérlegelése.

Orvosi konzultáció elengedhetetlen, mivel kizárólag egészségügyi szakember képes megállapítani a veseműködés-csökkenés

okát , elvégezni a szükséges kiegészítő vizsgálatokat és dönteni a további teendőkről.
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eGFR AA Orvosi kivizsgálást igényel

59 mL/min/1.73m²

Referenciatartomány : >60 mL/min/1.73m²

Ez az eGFR egy másik számítási módszerrel készült becslés a vesék szűrőképességéről, amely bizonyos etnikai csoportokra vonatkozó

korrekciót tartalmaz.

Összbilirubin (Bilirubin Total) Orvosi kivizsgálást igényel

1.9 mg/dL

Referenciatartomány : 0.1–1.0 mg/dL

A bilirubin a vörösvérsejtek lebontásakor keletkező sárgás anyag, amelyet a máj dolgoz fel – olyan, mint a hulladékfeldolgozás mellékterméke.

Ez az eGFR-változat szintén a referenciatartomány alatt van, ami megerősíti a veseműködés csökkenésének jelét.

Az értékelés és az okok megegyeznek az eGFR Non-AA markernél leírtakkal.

Fontos megjegyezni, hogy a jelenlegi nemzetközi irányelvek egyre inkább az etnikai korrekció nélküli képletet részesítik előnyben,

ezért az egészségügyi szakember fogja eldönteni, melyik érték a legmegfelelőbb a további értékeléshez.

Orvosi konzultáció elengedhetetlen a veseműködés pontos felmérése és a szükséges lépések meghatározása érdekében.

Az összbilirubin szintje jelentősen meghaladja a referenciatartomány felső határát , közel a kétszeresére.

A legvalószínűbb ok a Gilbert-szindróma lehet , amely egy gyakori, ártalmatlan örökletes állapot , amelyben a máj lassabban

dolgozza fel a bilirubint – ez a felnőtt férfiak körülbelül 5-10%-át érinti, és általában nem okoz egészségügyi problémát.

Ezt támasztja alá, hogy a májenzimek (AST, ALT) és az alkalikus foszfatáz csonteredetű emelkedése mellett a máj egyéb funkciói

normálisnak tűnnek.

Másodsorban az alkalmi alkoholfogyasztás is hozzájárulhat az emelkedéshez.

Ez az eredmény orvosi figyelmet igényel, mert bár a Gilbert-szindróma ártalmatlan, az emelkedés mértéke miatt fontos kizárni

egyéb okokat , például a direkt és indirekt bilirubin arányának meghatározásával.

A konzultációig hasznos lehet az alkoholfogyasztás minimalizálása, a megfelelő hidratálás biztosítása napi 1,5-2 liter vízzel,
valamint a kiegyensúlyozott étrend fenntartása sok zöldséggel és gyümölccsel.

Orvosi konzultáció elengedhetetlen az eredmény megbeszélésére, mivel kizárólag egészségügyi szakember képes a pontos okot

megállapítani és a szükséges további vizsgálatokról dönteni.
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Figyelendő

WBC (Fehérvérsejtek) Figyelendő

4.0 K/mcL

Referenciatartomány : 4.8–10.8 K/mcL

A fehérvérsejtek a szervezet védelmi hadserege: ők azok a katonák, akik megvédik a testet a fertőzésektől és a betegségektől.

MPV (Átlagos vérlemezke-térfogat) Figyelendő

10.2 fL

Referenciatartomány : 6.8–9.6 fL

Az MPV a javítómunkások méretét mutatja meg: a nagyobb vérlemezkék általában fiatalabbak és aktívabbak.

A fehérvérsejtek száma enyhén a referenciatartomány alsó határa alatt van.

Az enyhe csökkenés legvalószínűbb oka egy nemrégiben lezajlott , enyhe vírusfertőzés lehet , amely átmenetileg csökkentheti a

fehérvérsejtek termelését – ez a leggyakoribb ok még tünetmentes esetben is.

Másodsorban a dohányzás is befolyásolhatja a csontvelő működését , és mivel napi 3 cigaretta fogyasztása szerepel a profilban,
ez szintén hozzájárulhat.

Fontos megjegyezni, hogy ez az enyhe eltérés önmagában általában nem jelent azonnali egészségügyi kockázatot , különösen

mivel a többi vérkép-eredmény normális tartományban van.

Hasznos lehet a napi zöldség- és gyümölcsbevitel növelése legalább 5 adagra, heti 2-3 alkalommal fermentált élelmiszerek (pl.

joghurt , savanyú káposzta) fogyasztása, valamint a megfelelő pihenés biztosítása napi 7-8 óra alvással.

Orvosi konzultáció javasolt az enyhén eltérő eredmény megbeszélésére, mivel kizárólag egészségügyi szakember képes az
eredményt helyesen értelmezni, diagnózist felállítani és a szükséges lépésekről dönteni.

Az átlagos vérlemezke-térfogat enyhén a referenciatartomány felett van.

Ez azt jelenti, hogy a vérlemezkék átlagosan valamivel nagyobbak a szokásosnál.

A legvalószínűbb ok az, hogy a csontvelő friss, fiatal vérlemezkéket bocsát ki a véráramba, ami természetes válaszreakció lehet ,

különösen ha a vérlemezkeszám a normális tartomány alsó határán van (151 K/mcL), mivel ilyenkor a szervezet fokozza a termelést.

A dohányzás szintén hozzájárulhat , mivel az érfalak krónikus irritációja fokozhatja a vérlemezke-aktivációt.

Ez az enyhe eltérés önmagában általában nem jelent közvetlen egészségügyi kockázatot , különösen mivel a vérlemezkeszám

normális tartományban van.

Hasznos lehet a dohányzás csökkentése vagy elhagyása, heti legalább 3 alkalommal omega-3 zsírsavban gazdag hal (pl. lazac,
makréla) fogyasztása, valamint a rendszeres testmozgás fenntartása.

Orvosi konzultáció javasolt az enyhén eltérő eredmény megbeszélésére, mivel kizárólag egészségügyi szakember képes az

eredményt helyesen értelmezni, diagnózist felállítani és a következő lépésekről dönteni.
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CO2 (Szén-dioxid / Bikarbonát) Figyelendő

30
Referenciatartomány : 23–29 mmol/L

A CO2-szint a vérben a szervezet sav-bázis egyensúlyát tükrözi – olyan, mint egy pH-mérő, amely megmutatja, hogy a belső környezet nem

túl savas és nem túl lúgos.

A CO2 (bikarbonát) szint enyhén a referenciatartomány felső határa felett van.

Ez enyhe metabolikus alkalózist (a vér enyhén lúgos eltolódását) jelezhet.

A legvalószínűbb ok enyhe kiszáradás lehet , amely a bikarbonát koncentrálódásához vezethet , különösen ha a vérvétel előtt nem

volt elegendő folyadékbevitel.

Másodsorban bizonyos légzési minták is hozzájárulhatnak.

Ez az enyhe eltérés önmagában általában nem jelent azonnali egészségügyi kockázatot , különösen mivel az elektrolitok (nátrium,

kálium, klorid) mind normális tartományban vannak.

Hasznos lehet a napi folyadékbevitel tudatos növelése legalább 1,5-2 literre, a vérvétel előtti megfelelő hidratálás biztosítása,
valamint a kiegyensúlyozott , zöldségekben és gyümölcsökben gazdag étrend fenntartása.

Orvosi konzultáció javasolt az enyhén eltérő eredmény megbeszélésére, mivel kizárólag egészségügyi szakember képes az

eredményt helyesen értelmezni, diagnózist felállítani és a szükséges lépésekről dönteni.
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Normál

RBC (Vörösvérsejtek) Normál

4.78 x10^6/mcL

Referenciatartomány : 4.70–6.10 x10^6/mcL

A vörösvérsejtek olyanok, mint kis szállítóteherautók, amelyek

oxigént szállítanak a tüdőből a test minden szövetébe és

szervébe.

Hgb (Hemoglobin) Normál

15.0 g/dL

Referenciatartomány : 13.7–16.7 g/dL

A hemoglobin a szállítóteherautók rakománya: ez az a fehérje a

vörösvérsejtekben, amely ténylegesen megköti és szállítja az

oxigént.

Hct (Hematokrit) Normál

45.4 %

Referenciatartomány : 40.0–50.0 %

A hematokrit megmutatja, hogy a vér mekkora hányadát teszik ki a

vörösvérsejtek – mintha megmérnénk, hogy egy pohárban mennyi

a gyümölcs és mennyi a lé.

MCV (Átlagos vörösvérsejt-térfogat) Normál

95.0 fL

Referenciatartomány : 80.0–100.0 fL

Az MCV a szállítóteherautók méretét mutatja meg: vagyis azt,

hogy egy-egy vörösvérsejt mekkora.

MCH (Átlagos hemoglobintartalom) Normál

31.4 pg

Referenciatartomány : 27.0–34.0 pg

Az MCH megmutatja, hogy egy-egy szállítóteherautó mennyi

rakományt (oxigént) szállít – vagyis mennyi hemoglobin van

egyetlen vörösvérsejtben.

MCHC (Átlagos hemoglobin-koncentráció) Normál

33.0 g/dL

Referenciatartomány : 31.0–36.0 g/dL

Az MCHC a rakomány sűrűségét mutatja meg a

szállítóteherautóban: vagyis azt, hogy a hemoglobin milyen

koncentrációban van jelen a vörösvérsejtben.

A vörösvérsejtek száma a normális tartományon belül van,

ami azt jelenti, hogy a szervezet elegendő oxigénszállító
sejtet termel a szövetek megfelelő ellátásához.

A hemoglobinszint a normális tartományon belül van, ami

azt jelenti, hogy a vér oxigénszállító kapacitása megfelelő,
és a szövetek elegendő oxigént kapnak.

A hematokrit értéke a normális tartományon belül van, ami

azt jelenti, hogy a vér összetétele – a vörösvérsejtek és a

folyadék aránya – kiegyensúlyozott.

Az átlagos vörösvérsejt-térfogat a normális tartományon

belül van, ami azt jelenti, hogy a vörösvérsejtek megfelelő
méretűek és egészségesen fejlődnek.

Az egy vörösvérsejtre jutó hemoglobin mennyisége a

normális tartományon belül van, ami azt jelenti, hogy

minden egyes sejt megfelelő mennyiségű oxigént képes
szállítani.

A hemoglobin koncentrációja a vörösvérsejtekben a

normális tartományon belül van, ami azt jelenti, hogy a

sejtek megfelelően töltöttek oxigénszállító fehérjével.
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RDW-CV (Vörösvérsejt-eloszlási szélesség) Normál

13.1 %

Referenciatartomány : 10.0–15.0 %

Az RDW megmutatja, hogy a szállítóteherautók mennyire

egyforma méretűek – ha nagyon különbözőek, az problémára

utalhat.

Vérlemezkék (Platelets) Normál

151 K/mcL

Referenciatartomány : 150–440 K/mcL

A vérlemezkék olyanok, mint apró javítómunkások: ha valahol

megsérül egy ér, ők tapasztják be a lyukat és állítják meg a

vérzést.

Nátrium (Sodium Level) Normál

140 mEq/L

Referenciatartomány : 136–145 mEq/L

A nátrium olyan, mint a szervezet vízszabályozó rendszere: segít

fenntartani a megfelelő folyadékegyensúlyt a sejtekben és a

szövetekben.

Kálium (Potassium Level) Normál

4.5 mmol/L

Referenciatartomány : 3.5–5.1 mmol/L

A kálium olyan, mint egy elem a szív és az izmok számára: nélküle

nem tudnának megfelelően összehúzódni és elernyedni.

Klorid (Chloride Level) Normál

105 mEq/L

Referenciatartomány : 98–107 mEq/L

A klorid a nátrium társa a folyadékegyensúly fenntartásában –

együtt működnek, mint egy mérleg két serpenyője.

AST (Aszpartát-aminotranszferáz) Normál

24 U/L

Referenciatartomány : 15–37 U/L

Az AST egy enzim, amely a máj, a szív és az izmok egészségét jelzi –

olyan, mint egy riasztórendszer, amely jelez, ha ezek a szervek

sérülnek.

A vörösvérsejtek méretbeli változatossága a normális

tartományon belül van, ami azt jelenti, hogy a sejtek

egyenletes méretűek, és a vérképzés rendben zajlik.

A vérlemezkeszám a normális tartomány alsó határán van,

de azon belül, ami azt jelenti, hogy a véralvadási képesség

megfelelő.

A nátriumszint a normális tartományon belül van, ami azt

jelenti, hogy a szervezet folyadékegyensúlya és az ideg-

valamint izomműködés megfelelő.

A káliumszint a normális tartományon belül van, ami azt

jelenti, hogy a szív és az izmok megfelelő elektromos

jeleket kapnak a zavartalan működéshez.

A kloridszint a normális tartományon belül van, ami azt

jelenti, hogy a szervezet sav-bázis egyensúlya és

folyadékháztartása rendben van.

Az AST szintje a normális tartományon belül van, ami azt
jelenti, hogy a máj, a szív és az izmok sejtjei nem mutatnak

jelentős károsodást.
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ALT (Alanin-aminotranszferáz) Normál

13 U/L

Referenciatartomány : 12–78 U/L

Az ALT kifejezetten a máj egészségét jelző enzim – olyan, mint egy

dedikált máj-riasztó, amely érzékenyebben jelez, mint az AST.

BUN (Karbamid-nitrogén) Normál

18 mg/dL

Referenciatartomány : 7–18 mg/dL

A BUN megmutatja, hogy a vesék mennyire hatékonyan szűrik ki a

fehérjebontás melléktermékeit – olyan, mint egy szűrő

teljesítménymutatója.

Vércukor (Glucose Level) Normál

94 mg/dL

Referenciatartomány : 74–106 mg/dL

A vércukor a szervezet üzemanyagszintjét mutatja – olyan, mint

egy autó üzemanyagmérője, amely jelzi, mennyi energia áll

rendelkezésre.

BUN/Kreatinin arány Normál

12.0
Referenciatartomány : 10–20

Ez az arány segít megkülönböztetni, hogy a veseértékek

emelkedése a vesék saját problémájából vagy más okból (pl.

kiszáradás) ered – olyan, mint egy iránytű, amely a probléma

forrására mutat.

Kalcium (Calcium Level) Normál

9.4 mg/dL

Referenciatartomány : 8.3–10.6 mg/dL

A kalcium a csontok és fogak építőanyaga, de az izmok és az

idegek működéséhez is elengedhetetlen – olyan, mint a cement

egy épületben és egyben az elektromos vezetékek szigetelése.

Összfehérje (Protein Total) Normál

7.9 g/dL

Referenciatartomány : 6.4–8.2 g/dL

Az összfehérje a vérben lévő összes fehérje mennyiségét mutatja –

ezek a fehérjék olyanok, mint a szervezet különböző munkásai:

szállítanak, védekeznek és építenek.

Az ALT szintje a normális tartományon belül van, ami azt

jelenti, hogy a májsejtek egészségesek és nem mutatnak
károsodást.

A karbamid-nitrogén szintje a normális tartomány felső

határán van, de azon belül.

A vesék megfelelően szűrik a fehérjebontás
melléktermékeit.

Érdemes figyelembe venni, hogy a kreatininszint

emelkedett , ezért a veseműködés összességében orvosi
figyelmet igényel.

Az éhomi vércukorszint a normális tartományon belül van,

ami azt jelenti, hogy a szervezet megfelelően szabályozza a
vércukrot és az energiaellátás kiegyensúlyozott.

A BUN/kreatinin arány a normális tartományon belül van,

ami arra utal, hogy a kreatinin emelkedése valószínűleg a

vesék szűrőképességének változásával függ össze, nem
pedig kiszáradással vagy más, vesén kívüli okkal.

A kalciumszint a normális tartományon belül van, ami azt

jelenti, hogy a csontok, izmok és idegek megfelelő

kalciumellátást kapnak.

Az albuminszint is normális (4.4 g/dL), így a korrigált kalcium

(9 mg/dL) szintén megfelelő.

Az összfehérje szintje a normális tartományon belül van,

ami azt jelenti, hogy a szervezet fehérjeháztartása

kiegyensúlyozott , és a máj megfelelően termeli a
szükséges fehérjéket.
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Albumin Normál

4.4 g/dL

Referenciatartomány : 3.4–5.0 g/dL

Az albumin a vér legfontosabb szállítófehérjéje – olyan, mint egy

teherszállító hajó, amely tápanyagokat, gyógyszereket és más

anyagokat szállít a vérben.

Korrigált kalcium (Corr. Calcium) Normál

9 mg/dL

Referenciatartomány : 8.3–10.6 mg/dL

A korrigált kalcium az albuminszinthez igazított kalciumérték –

pontosabb képet ad a valódi kalciumszintről, mint az egyszerű

kalciummérés.

Globulin Normál

4 g/dL

Referenciatartomány : 2.0–4.5 g/dL

A globulinok a vér védekező és szállító fehérjéi – olyanok, mint a

szervezet biztonsági őrei és futárai.

A/G arány (Albumin/Globulin arány) Normál

1
Referenciatartomány : 1.0–2.5

Az A/G arány az albumin és a globulin egyensúlyát mutatja – olyan,

mint egy mérleg, amely jelzi, hogy a szállító- és védekező fehérjék

megfelelő arányban vannak-e.

Anion Gap (Anionrés) Normál

10
Referenciatartomány : 3–12 mEq/L

Az anionrés a vér elektrolit-egyensúlyának egy mutatója – olyan,

mint egy könyvelési ellenőrzés, amely megmutatja, hogy a pozitív

és negatív töltésű részecskék egyensúlyban vannak-e.

Hemoglobin A1c (HbA1c) Normál

5.5 %

Referenciatartomány : 4.8–5.9 %

A HbA1c az elmúlt 2-3 hónap átlagos vércukorszintjét mutatja –

olyan, mint egy hosszú távú vércukor-napló, amely megmutatja,

mennyire volt stabil a cukorháztartás.

Az albuminszint a normális tartományon belül van, ami azt

jelenti, hogy a máj megfelelően termeli ezt a fontos

szállítófehérjét , és a táplálkozási állapot megfelelő.

A korrigált kalciumszint a normális tartományon belül van,

ami megerősíti, hogy a szervezet kalciumháztartása

kiegyensúlyozott.

A globulinszint a normális tartományon belül van, ami azt

jelenti, hogy az immunrendszer fehérjetermelése és a

szállítófehérjék szintje megfelelő.

Az albumin/globulin arány a normális tartomány alsó

határán van, de azon belül, ami azt jelenti, hogy a fehérjék

egyensúlya megfelelő.

Az anionrés a normális tartományon belül van, ami azt
jelenti, hogy a szervezet sav-bázis egyensúlya megfelelő,

és nincs jele mérgező anyagok felhalmozódásának.

A HbA1c értéke a normális tartományon belül van, ami azt
jelenti, hogy az elmúlt 2-3 hónapban a vércukorszint

kiegyensúlyozott volt , és nincs jele cukorbetegségnek

vagy annak előjelének.
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Ozmolalitás (Osmolality) Normál

281 mOsm/kg

Referenciatartomány : 275–295 mOsm/kg

Az ozmolalitás a vér koncentráltságát méri – olyan, mint annak

mérése, hogy egy leves mennyire sűrű vagy híg.

Trigliceridek (Triglycerides) Normál

113 mg/dL

Referenciatartomány : 30–150 mg/dL

A trigliceridek a vérben keringő zsírok – olyanok, mint a szervezet

energiatartalékai, amelyeket a zsírszövetben raktároz.

Összkoleszterin (Cholesterol Total) Normál

175 mg/dL

Referenciatartomány : 0–200 mg/dL

Az összkoleszterin a vérben lévő összes koleszterin mennyiségét

mutatja – a koleszterin olyan, mint egy építőanyag, amelyre a

szervezetnek szüksége van, de túl sok belőle lerakódhat az

erekben.

HDL-koleszterin Normál

48 mg/dL

Referenciatartomány : 40–60 mg/dL

A HDL-koleszterin a vérben keringő koleszterin egy típusa, amely

segít eltávolítani a felesleges koleszterint az erekből – olyan, mint

egy takarítócsapat, amely kitakarítja az ereket.

Összkoleszterin/HDL arány (Chol/HDL) Normál

4
Referenciatartomány : <5

Ez az arány megmutatja, hogy az összkoleszterin és a HDL-

koleszterin milyen viszonyban áll egymással – minél alacsonyabb,

annál kedvezőbb az érrendszer szempontjából.

LDL-koleszterin Normál

104 mg/dL

Referenciatartomány : <116 mg/dL (<1.16 g/L, alacsony
kardiovaszkuláris kockázat)

Az LDL-koleszterin az a koleszterintípus, amely hajlamos lerakódni

az erek falán – olyan, mint a csövekben lerakódó vízkő, amely

idővel szűkítheti az átjárót.

Az ozmolalitás a normális tartományon belül van, ami azt

jelenti, hogy a szervezet folyadékegyensúlya és a vér
koncentráltsága megfelelő.

A trigliceridszint a normális tartományon belül van, ami azt

jelenti, hogy a vérben keringő zsírok mennyisége
megfelelő, és az energiaraktározás kiegyensúlyozott.

Az összkoleszterin szintje a normális tartományon belül

van, ami azt jelenti, hogy a vér zsírszintje összességében

megfelelő.

A HDL-koleszterin szintje a normális tartományon belül

van.

Fontos tudni, hogy a legújabb kutatások szerint a HDL-
koleszterin önmagában nem megbízható mutatója a szív-

és érrendszeri védelemnek, ezért az összesített lipidprofil

értékelése a legfontosabb.

Az összkoleszterin/HDL arány a kívánatos tartományon

belül van, ami kedvező a szív- és érrendszer

szempontjából.

Az LDL-koleszterin szintje a célérték alatt van.

A kardiovaszkuláris kockázat meghatározásánál figyelembe
véve a profilt: a családi kórtörténetben magas vérnyomás

szerepel és dohányzás is fennáll, amelyek

kockázatmódosító tényezők, de ezek önmagukban nem
emelik a kockázati kategóriát a magas szintre.

Az alacsony kockázati kategória célértéke (<116 mg/dL, azaz

<3.0 mmol/L) alkalmazandó, és az eredmény ez alatt van.

Megjegyzés: a laboratóriumi dokumentumban szereplő «L»

jelzés és a 120-246 U/L referenciatartomány nyilvánvalóan

hibás (az LDL-koleszterin mértékegysége mg/dL, nem U/L),
ezért a tudományosan elfogadott referenciaértékek

kerültek alkalmazásra.
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LDL/HDL arány Normál

2
Referenciatartomány : <3.5

Ez az arány az LDL és HDL koleszterin viszonyát mutatja – minél

alacsonyabb, annál kedvezőbb az erek egészsége szempontjából.

TSH (Pajzsmirigy-stimuláló hormon) Normál

2.739 uIU/mL

Referenciatartomány : 0.358–3.740 uIU/mL

A TSH az agyalapi mirigy által termelt hormon, amely szabályozza a

pajzsmirigy működését – olyan, mint egy termosztát, amely

beállítja a szervezet anyagcseréjének sebességét.

PSA Total (Prosztata-specifikus antigén) Normál

0.90 ng/mL

Referenciatartomány : 0.00–4.00 ng/mL

A PSA a prosztata által termelt fehérje, amelynek szintje a

prosztata egészségét jelzi – olyan, mint egy jelzőfény, amely a

prosztata állapotáról ad információt.

Az LDL/HDL arány kedvező tartományban van, ami azt
jelenti, hogy a koleszterintípusok egyensúlya megfelelő az

érrendszer egészsége szempontjából.

A TSH szintje a normális tartományon belül van, ami azt

jelenti, hogy a pajzsmirigy megfelelően működik, és az
anyagcsere sebessége kiegyensúlyozott.

A PSA szintje a normális tartományon belül van, ami azt

jelenti, hogy a prosztata egészsége szempontjából jelenleg
nincs aggasztó jel.

A rendszeres szűrés fenntartása 61 éves korban továbbra

is fontos.

blood-interpretation.com

https://blood-interpretation.com/
https://blood-interpretation.com/


JAVA S L AT O K

Életmódbeli tanácsok

🩺 Orvosi konzultáció ⚖️ Testsúlykezelés

🥗 Étrend és táplálkozás 🏃 Fizikai aktivitás és testmozgás

Az eredmények között több olyan érték is szerepel, amely

orvosi figyelmet igényel: a kreatinin és az eGFR a veseműködés

csökkenésére utal, az alkalikus foszfatáz jelentősen

emelkedett, és az összbilirubin is a referenciatartomány felett

van.

Ezek az eltérések mielőbbi orvosi konzultációt tesznek

szükségessé a pontos okok feltárása és a szükséges további

vizsgálatok (pl.

GGT, vizeletvizsgálat, albuminuria) elvégzése érdekében.

Az egészségügyi szakember fogja eldönteni, hogy szükséges-e

kontrollvérvétel, képalkotó vizsgálat vagy szakorvosi beutalás.

Ez a jelentés kizárólag tájékoztató és oktatási célokat szolgáló

eszköz, amely az eredmények megértését segíti.

Semmilyen formában nem helyettesíti az orvosi tanácsadást.

Ezért bármilyen egészségügyi döntés meghozatala vagy

kezelés megkezdése előtt orvosi konzultáció elengedhetetlen.

Egy 61 éves, 183 cm magas és 77 kg súlyú férfi

testtömegindexe (BMI) 23.0, ami a normális tartományba esik

(18.5–24.9).

Ez egészséges testsúlyt jelent, amely kedvező a szív- és

érrendszer, a vesék és az anyagcsere szempontjából egyaránt.

A jelenlegi testsúly fenntartása a cél, amelyhez a

kiegyensúlyozott étrend és a rendszeres testmozgás folytatása

a legfontosabb eszközök.

A veseműködés védelme érdekében különösen fontos

elkerülni a hirtelen, szélsőséges diétákat, amelyek

megterhelhetik a veséket.

Ez az információ kizárólag tájékoztató jellegű, és nem

helyettesíti az egészségügyi szakember tanácsát, amely

bármilyen testsúllyal kapcsolatos döntéshez elengedhetetlen.

A profilban nem szerepel speciális diéta, ezért az általános

magyar étkezési szokásokból kiindulva érdemes néhány

célzott változtatást bevezetni.

A veseműködés védelme érdekében a napi sóbevitel

csökkentése 5-6 grammra javasolt: például a hagyományos

szalámik és füstölt húsok helyett friss, fűszeres csirkemell vagy

pulykamell választása heti 3-4 alkalommal.

A fehérjebevitel mérsékelten tartása is fontos: napi 0.8-1.0

gramm fehérje testsúlykilogrammonként elegendő, ami

körülbelül 60-77 gramm fehérjét jelent naponta.

A zöldség- és gyümölcsbevitel növelése napi legalább 400

grammra (5 adag) segíti az antioxidáns-ellátást: például a fehér

kenyér helyett teljes kiőrlésű kenyér, a chips helyett friss

sárgarépa vagy paprika nassolásra.

Az alkalikus foszfatáz emelkedése miatt a kalciumban gazdag

élelmiszerek (pl. napi 2-3 adag tejtermék: joghurt, túró, sajt) és

a D-vitamin-források (pl. heti 2 adag zsíros hal: lazac, makréla)

fenntartása fontos a csontok egészségéért.

A máj támogatásához az alkoholfogyasztás minimalizálása és

a feldolgozott élelmiszerek kerülése javasolt.

Az omega-3 zsírsavban gazdag halak fogyasztása heti 2-3

alkalommal az érrendszer egészségét is támogatja.

Ez az információ kizárólag tájékoztató jellegű, és nem

helyettesít egy személyre szabott étrendet, amelyhez

táplálkozási szakember segítsége szükséges.

Egy 61 éves, normális testsúlyú (BMI: 23.0) férfi számára, aki

már heti több mint 150 percet mozog, ez kiváló alap, amelyet

érdemes fenntartani és finomhangolni.

A veseműködés védelme és a csontok egészsége érdekében a

terheléses testmozgás (pl. séta, kocogás, lépcsőzés)

különösen hasznos: heti legalább 150 perc közepes intenzitású

aerob mozgás (pl. napi 30 perc élénk séta 5 napon) és heti 2

alkalom erősítő gyakorlat (pl. guggolás, fekvőtámasz, könnyű

súlyzós gyakorlatok) javasolt.

A családi kórtörténetben szereplő magas vérnyomás miatt a

rendszeres kardió-edzés különösen fontos a vérnyomás

természetes szabályozásához.

A mozgás után megfelelő hidratálás biztosítása (legalább 3-4

dl víz edzésenként) szintén lényeges a vesék védelme

érdekében.

Ez az információ kizárólag tájékoztató jellegű, és nem jelent

személyre szabott edzésprogramot, amelyet ideális esetben

képzett szakemberrel érdemes kidolgozni.
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🧘 Stresszkezelés és relaxáció 😴 Alvás és regeneráció

💧 Hidratálás 🛡️ Betegségmegelőzés

Egy 61 éves férfi számára, akinek a veseműködése csökkent és

a családi kórtörténetében magas vérnyomás szerepel, a

stresszkezelés különösen fontos, mivel a tartós stressz

emelheti a vérnyomást és ronthatja a vesék állapotát.

Azonnali megkönnyebbülést nyújtó technikák közül a mély hasi

légzés (4 másodperc belégzés, 7 másodperc kilégzés, napi 2x5

perc) hatékonyan csökkenti a stresszhormonok szintjét.

A természetben töltött idő (heti legalább 2-3 alkalommal 20-

30 perces séta parkban vagy erdőben) bizonyítottan

csökkenti a vérnyomást és javítja a közérzetet.

A társas kapcsolatok ápolása – rendszeres találkozás

barátokkal, családtagokkal – szintén fontos védőfaktor a

stressz ellen.

A tudatos jelenlét (mindfulness) gyakorlása, akár napi 10

percben, segíthet a belső nyugalom megteremtésében.

Ez az információ kizárólag tájékoztató jellegű, és nem jelent

terápiás ajánlást, amelyhez képzett szakember segítsége

szükséges.

Egy 61 éves férfi számára az optimális alvásidő a National

Sleep Foundation ajánlása szerint napi 7-8 óra.

Mivel az alvásidő nem került megadásra a profilban, általános

ajánlásként fontos hangsúlyozni, hogy a megfelelő alvás

kulcsfontosságú a szervezet regenerációjához, az

immunrendszer működéséhez és a vesék egészségéhez

egyaránt.

Az elalvást segítheti a rendszeres lefekvési idő betartása

(minden nap ugyanabban az időben), a hálószoba hűvösen

tartása (18-20°C), valamint a képernyők kerülése lefekvés előtt

legalább 1 órával.

Az alvás minőségének javításához hasznos lehet a

koffeinfogyasztás korlátozása délután 2 óra után, és a könnyű

vacsora legalább 2-3 órával lefekvés előtt.

A dohányzás szintén ronthatja az alvás minőségét, mivel a

nikotin stimuláns hatású.

Ez az információ kizárólag tájékoztató és oktatási jellegű, és

nem jelent személyre szabott orvosi ajánlást.

Egy 61 éves, normális testsúlyú (BMI: 23.0) férfi számára,

akinek a veseműködése csökkent (eGFR: 49 mL/min/1.73m²), a

megfelelő hidratálás különösen fontos a vesék támogatásához.

A napi folyadékbevitel célértéke 1.5-2.0 liter, elsősorban víz

formájában.

A folyadékbevitelt egyenletesen érdemes elosztani a nap

folyamán: például reggel ébredés után 1-2 pohár víz, majd

óránként 1-1 pohár.

A kávé- és teafogyasztás mérsékelt szinten tartása (napi 2-3

csésze) elfogadható, de ezek nem helyettesítik a tiszta vizet.

A cukros üdítőitalok és az energiaitalok kerülése javasolt, mivel

ezek megterhelhetik a veséket.

Melegebb időben vagy testmozgás után a folyadékbevitel

enyhe növelése szükséges lehet.

Ez az információ kizárólag tájékoztató jellegű, és nem jelent

személyre szabott orvosi tanácsot.

A családi kórtörténetben magas vérnyomás szerepel, amely

örökletes hajlamot jelenthet.

A magas vérnyomás gyakran tünetmentes, ezért rendszeres

vérnyomásmérés javasolt: otthon hetente legalább 2-3

alkalommal, nyugalmi állapotban, azonos időpontban.

A szűrés megkezdése már 40 éves kor felett ajánlott, és 61

éves korban különösen fontos a rendszeres ellenőrzés.

A megelőzés legfontosabb eszközei: a sóbevitel csökkentése

(napi 5-6 gramm alá), a rendszeres testmozgás, az egészséges

testsúly fenntartása és a dohányzás elhagyása.

A rendszeres lipid- és vércukor-ellenőrzés (évente legalább

egyszer) szintén fontos a szív- és érrendszeri kockázat

felmérésében.

Ez az információ kizárólag tájékoztató és oktatási jellegű, és

bármilyen örökletes tényezők nyomon követésével

kapcsolatos döntést képzett egészségügyi szakemberrel kell

megbeszélni.
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🌿 Allergiakezelés 🚭 Dohányzás elhagyása

🍷 Alkoholfogyasztás kezelése 🧘 Pszichés jóllét

A profilban pollenallergia szerepel, amely szezonális tüneteket

(tüsszögés, orrfolyás, szemviszketés) okozhat.

A megelőzés legfontosabb eszközei: a pollenszezonban

(tavasszal és nyár elején) a szabadtéri tartózkodás korlátozása

magas pollenszám idején (általában reggel és kora délután),

hazaérkezés után az arc és a kéz megmosása, valamint a

ruhaváltás.

Az otthoni környezetben a HEPA-szűrős légtisztító használata

és az ablakok zárva tartása magas pollenszám idején segíthet.

Az allergiás tünetek korai felismerése fontos: ha a tünetek

súlyosbodnak vagy légszomj jelentkezik, azonnali orvosi

segítség szükséges.

Ez az információ kizárólag tájékoztató jellegű, és nem

helyettesíti az egészségügyi szakember által felállított

allergiakezelési tervet.

A profilban napi 3 cigaretta fogyasztása szerepel.

Bár ez viszonylag alacsony mennyiség, a dohányzásnak nincs

biztonságos szintje: még napi néhány cigaretta is jelentősen

növeli a szív- és érrendszeri betegségek, a veseműködés

romlásának és a tüdőbetegségek kockázatát.

A 61 éves korban történő leszokás is jelentős egészségügyi

előnyökkel jár: a szív- és érrendszeri kockázat már az első

évben csökkenni kezd, a tüdőfunkció javul, és a vesék

terhelése is mérséklődik.

A leszokás első lépéseként hasznos lehet a cigaretták

számának fokozatos csökkentése, a dohányzási alkalmak

tudatos azonosítása és alternatív tevékenységekkel való

helyettesítése (pl. rövid séta, mély légzés).

Nikotinpótló termékek és egyéb leszokást segítő módszerek is

rendelkezésre állnak.

Ez az információ kizárólag tájékoztató jellegű, és nem jelent

személyre szabott leszokási tervet, amelyet egészségügyi

szakember segítségével érdemes kidolgozni.

A profilban alkalmi alkoholfogyasztás szerepel, ami mérsékelt

szintet jelent.

A veseműködés csökkenése és az emelkedett bilirubinszint

fényében azonban az alkoholfogyasztás minimalizálása

különösen fontos, mivel az alkohol megterhelhetik mind a

májat, mind a veséket.

A férfiak számára az ajánlott maximális alkoholfogyasztás heti

legfeljebb 10 egység (1 egység = 1 pohár bor vagy 3 dl sör),

lehetőleg alkoholmentes napokkal.

Az alkoholmentes italok választása társasági alkalmakkor is jó

stratégia lehet.

Ha az alkoholfogyasztás csökkentése nehézséget okoz,

számos ingyenes tanácsadó szolgálat áll rendelkezésre.

Ez az információ kizárólag tájékoztató jellegű, és nem jelent

személyre szabott orvosi tanácsot.

Egy 61 éves férfi számára a mentális egészség ápolása

ugyanolyan fontos, mint a testi egészségé.

A kognitív funkciók fenntartásához hasznos a rendszeres

szellemi kihívás: rejtvényfejtés, olvasás, új készségek tanulása

(pl. nyelv, hangszer) heti legalább 3-4 alkalommal.

A társas kapcsolatok ápolása – rendszeres találkozás

barátokkal, családtagokkal, közösségi tevékenységekben való

részvétel – bizonyítottan véd a depresszió és a kognitív

hanyatlás ellen.

Az életkori változásokhoz való alkalmazkodás természetes

folyamat, amelyben a pozitív szemlélet és a célok kitűzése

segíthet.

A rendszeres testmozgás nemcsak a testi, hanem a mentális

egészségre is jótékony hatással van, mivel endorfinokat

szabadít fel.

Ez az információ kizárólag tájékoztató és oktatási jellegű, és

nem jelent személyre szabott orvosi vagy pszichológiai

tanácsot.
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KÖ V E T KE ZŐ  L É PÉ S E K

Cselekvési terv

TEENDŐ RÉSZLETEK EGÉSZSÉGÜGYI CÉLOK

Magas

Orvosi konzultáció

Magas

Dohányzás

csökkentése/elhagyása

Magas

Sóbevitel csökkentése

Közepes

Rendszeres

vérnyomásmérés

Közepes

Táplálkozás

optimalizálása

Mielőbb érdemes felkeresni egy egészségügyi

szakembert a veseműködés csökkenésének

(eGFR: 49, kreatinin: 1.5 mg/dL), az emelkedett

alkalikus foszfatáz (166 U/L) és az emelkedett

összbilirubin (1.9 mg/dL) megbeszélésére.

Az egészségügyi szakember fogja eldönteni, hogy

szükséges-e kiegészítő vizsgálat (pl.

GGT, vizeletvizsgálat, albuminuria, D-vitamin szint),

kontrollvérvétel, vagy esetleg szakorvosi beutalás.

A korai felismerés és a megfelelő orvosi felügyelet

lehetővé teszi a veseműködés megőrzését és az

egyéb eltérések okának tisztázását.

A proaktív hozzáállás a legjobb befektetés a

hosszú távú egészségbe.

A napi 3 cigaretta fokozatos csökkentése, majd

teljes elhagyása javasolt.

Első lépésként érdemes azonosítani a dohányzási

alkalmakat és alternatív tevékenységekkel

helyettesíteni őket (pl. rövid séta, mély légzés,

rágógumi).

Nikotinpótló termékekről és leszokási

programokról az egészségügyi szakember tud

tájékoztatást adni.

A dohányzás elhagyása csökkenti a szív- és

érrendszeri betegségek kockázatát, javítja a

veseműködést, és az immunrendszer működését

is támogatja.

Már az első hetekben érezhető javulás

tapasztalható a közérzetben.

A napi sóbevitel csökkentése 5-6 grammra a

vesék védelme és a vérnyomás szabályozása

érdekében.

Gyakorlati lépések: a feldolgozott élelmiszerek

(szalámi, füstölt hús, konzerv) helyett friss

alapanyagok választása, fűszerek és

gyógynövények használata só helyett, és az ételek

utólagos sózásának kerülése.

A sóbevitel csökkentése mérsékli a vesék

terhelését, segít a vérnyomás szabályozásában, és

csökkenti a szív- és érrendszeri betegségek

kockázatát.

Ez az egyik leghatékonyabb életmódbeli

változtatás a veseegészség megőrzéséhez.

Otthoni vérnyomásmérő beszerzése és heti 2-3

alkalommal történő mérés javasolt, nyugalmi

állapotban, azonos időpontban.

Az értékeket érdemes naplóban rögzíteni (papíron

vagy okostelefonos alkalmazásban, pl.

Blood Pressure Monitor), és az orvosi konzultáción

bemutatni.

A rendszeres vérnyomásmérés lehetővé teszi az

esetleges magas vérnyomás korai felismerését,

amely a családi kórtörténet alapján fokozott

kockázatot jelent.

A korai felismerés és kezelés védi a veséket, a

szívet és az ereket.

A napi zöldség- és gyümölcsbevitel növelése

legalább 5 adagra (400 gramm), heti 2-3

alkalommal omega-3 zsírsavban gazdag hal (lazac,

makréla) fogyasztása, és a kalciumban gazdag

tejtermékek (napi 2-3 adag joghurt, túró)

beépítése az étrendbe.

A feldolgozott élelmiszerek és a cukros italok

kerülése szintén fontos.

A kiegyensúlyozott étrend támogatja a vesék, a

csontok és az érrendszer egészségét egyaránt.

A megfelelő tápanyagbevitel segíti az

immunrendszer működését és az általános

közérzet javulását.
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Közepes

Fizikai aktivitás

fenntartása

Közepes

Megfelelő hidratálás

Alacsony

Alkoholfogyasztás

minimalizálása

Alacsony

Stresszkezelés és

pszichés jóllét

A jelenlegi heti 150 percnél több testmozgás kiváló

alap.

Érdemes beépíteni heti 2 alkalom erősítő

gyakorlatot (pl. guggolás, fekvőtámasz, könnyű

súlyzós gyakorlatok) a csontok erősítése

érdekében.

Edzés után legalább 3-4 dl víz fogyasztása

javasolt.

A rendszeres testmozgás fenntartása segíti a

vérnyomás szabályozását, erősíti a csontokat,

javítja a közérzetet és támogatja a veseműködést.

A terheléses gyakorlatok különösen fontosak a

csontritkulás megelőzésében.

Napi 1.5-2.0 liter víz fogyasztása, egyenletesen

elosztva a nap folyamán.

Reggel ébredés után 1-2 pohár víz, majd óránként 1

pohár.

A cukros üdítőitalok és energiaitalok kerülése

javasolt.

A megfelelő hidratálás támogatja a vesék

szűrőfunkcióját, segíti a hulladékanyagok

kiválasztását és hozzájárul az általános jó

közérzethez.

Az alkalmi alkoholfogyasztás további csökkentése

javasolt, különösen a veseműködés és a

bilirubinszint fényében.

Társasági alkalmakkor az alkoholmentes italok

választása jó stratégia.

A heti alkoholfogyasztás ne haladja meg a 10

egységet.

Az alkoholfogyasztás minimalizálása csökkenti a

máj és a vesék terhelését, és hozzájárul a bilirubin

normalizálódásához.

Ez egy egyszerű, de hatékony lépés az általános

egészség javítása érdekében.

Napi 5-10 perc mély légzőgyakorlat beépítése a

napirendbe, heti 2-3 alkalommal természetben

töltött séta, és a társas kapcsolatok tudatos

ápolása.

Okostelefonos meditációs alkalmazások (pl.

Headspace, Calm) segíthetnek a rendszeres

gyakorlásban.

A stresszkezelés csökkenti a vérnyomást, javítja az

alvás minőségét és támogatja az immunrendszer

működését.

A mentális jóllét ápolása hozzájárul az életminőség

javulásához és a hosszú távú egészség

megőrzéséhez.
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A  KÖ V E T KE ZŐ  O RV O S I  KO NZ U LTÁ CI Ó HO Z

Javasolt kérdések az orvosához

1
VESEMŰKÖDÉS

A kreatininszintem emelkedett és a veseszűrési ráta (eGFR) csökkent. Szükséges-e vizeletvizsgálat (albuminuria mérés) vagy

kontrollvérvétel annak megállapítására, hogy ez tartós állapot-e, és milyen gyakran kellene ellenőrizni a veseműködést?

2
ALKALIKUS FOSZFATÁZ

Az alkalikus foszfatáz szintem jelentősen emelkedett, miközben a többi májenzim normális. Szükséges-e GGT vizsgálat vagy más

kiegészítő teszt annak eldöntésére, hogy ez a csontokból vagy a májból ered, és kell-e D-vitamin vagy csontanyagcsere

vizsgálatot végezni?

3
BILIRUBIN

Az összbilirubin szintem közel kétszerese a normálisnak. Lehetséges-e, hogy ez Gilbert-szindróma (egy ártalmatlan örökletes

állapot), és szükséges-e a direkt és indirekt bilirubin szétválasztása ennek megerősítéséhez?

4
MEGELŐZÉS

A családomban magas vérnyomás fordul elő. Milyen gyakran kellene ellenőriztetnem a vérnyomásomat, és vannak-e olyan

szűrővizsgálatok, amelyeket az életkorom és a családi kórtörténetem alapján rendszeresen el kellene végeztetnem?

5
ÉLETMÓD

A veseműködésem csökkenése miatt van-e olyan étrendi vagy életmódbeli változtatás (pl. fehérjebevitel, sófogyasztás,

folyadékbevitel), amelyet kifejezetten az én helyzetemre szabva kellene alkalmaznom, és milyen hatással van a dohányzás a vesék

állapotára?

Az eszköz jellege: Az Blood Interpretation megoldást nem arra tervezték, hogy bármilyen egészségi állapot kezelésére,

diagnosztizálására vagy gyógyítására használják. Célja, hogy segítsen jobban megérteni az eredményeit, mielőtt megbeszéli őket az

orvosával. Semmilyen körülmények között nem helyettesíti az orvosi tanácsot. Mielőtt bármilyen egészségügyi döntést hozna, vagy

egy egészségi állapotot kezelne, forduljon orvosához vagy képzett egészségügyi szakemberhez.

Az AI korlátai: Ezt a jelentést mesterséges intelligencia készítette, nem egészségügyi szakember, ezért előfordulhat, hogy hibákat

tartalmaz. Emellett a jelentés relevanciája közvetlenül a megadott információktól függ. Ha fontos háttér-információk kimaradnak,

vagy lényeges markerek hiányoznak a laboreredményeiből, a magyarázatok részleges adatokon alapulnak, és hiányosak lehetnek,

vagy nem felelnek meg az Ön helyzetének.
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