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Amit a magasvérnyomas-
betegségemrol tudnom kell...

Mi a magas vérnyomas?

Optimalis esetben a nyugalomban mért vérnyoméas 120/80

Hgmm vagy ennél kisebb érték. A magasvérnyomas-beteg-

ségben szenvedd&k (hiperténias betegek) vérnyomasa tarto-

san eléri vagy meghaladja a 140/90 Hgmme-es értéket. Az

Uj szakmai irdnyelvek a 65 évnél fiatalabb kezelt hiperténia-
sok esetében a 120-129/70-79
Hgmm-es céltartomanyt jelol-
ték ki, mint elérendd vérnyomast.
Id6sebbek (>65 év) esetében is
a 130-139/70-79 Hgmme-es tar-
tomany az elérendé cél!

>140/90

Hgmm

- Mennyire elterjedt
a magas vérnyomas?

A magasvérnyomés-betegség (hi-

pertdnia) egyike a legelterjedtebb
népbetegségeknek. A hipertonia el6fordulasi gyakorisaga a
feln6ttkord népességben 35-45 %-ra tehetd és jelentésen né az
életkorral, igy a 60 évesnél id6sebbekben >60%. Jelentésége
ériasi, hiszen a magas vérnyomas a kardiovaszkularis megbe-
tegedések egyik leggyakoribb rizikéfaktora: a szivkoszoruér
megbetegedések és a szélUtés (stroke) hatterében a hipertonia
jelent8s szerepe igazolhato.



Miért veszeélyes és karos
a kezeletlen magas véernyomas?

A hosszan tartd magas vérnyomas a vérerek faldban véltozaso-
kat okozhat és terheli a szivet. Az erek faldnak karosodasa miatt
Az erek faldnak karosodasa noveli az érelmeszesedés, illetve

vérrogképzédés kialakulasat,

amely érelzarédast eredmé-
‘l nyezve szivizominfarktust
\ n vagy stroke-ot okozhat. A sz6-

védmeények kockazata akkor
csokkenthet6 legjobban, ha
nemcsak a magas vérnyomast,
hanem valamennyi esetleges
rizikéfaktort (pl. magas kolesz-
L terin) és tarsbetegséget (pl.
N - cukorbetegség) is megfeleléen

kezelnek.

Hogyan kezelheto a magas
vérnyomas?

Vérnyomasat csokkentheti egyrészt az egészséges életmod gya-
korlasaval, valamint ha orvosa gyogyszert ir fel Onnek, annak
el8iras szerinti szedésével is. A legujabb szakmai ajanlasok elsé-
sorban tobb kulonféle hatbanyag kombinalasat hangsulyozzak,
mivel az esetek tobbségében egy vagy akar két gyogyszerrel
sem sikerul elérni a kivanatos célértéket. A kényelmesebb és
kovethetébb terapia érdekében pedig olyan gyégyszerkészitmé-



nyek is kifejlesztésre kertilnek, melyekben mar eleve két- vagy
haromfajta, egymastol eltéré hatdsmechanizmmusut hatdanyag
talalhatd. Ezen készitményeket hivjuk fix kombinaciéknak.
A jo fix kombinaciokban a hatéanyagok egymés hatéasat erés-
tik, tehat egyUttes vérnyomascsokkentd hatasuk is 6sszeadoik.
A fix kombinacié hasznalataval egyszeriibbé és kényelme-
sebbé valik a terapia, hiszen tobb gyégyszert egy tabletta-
ban lehet szedni.

=

Az otthoni vérnyomasmeéreés
jelentosége

A magasvérnyomas-betegség kezelésének eredményességét
a rendeldi, valamint az otthoni vérnyomasmérésekkel lehet
ellendrizni.

Az otthoni mérésekhez klinikailag hitelesitett, megbizhato
gyartétél szarmazo késziiléket javasolt hasznalni a karkor-
fogatnak megfelelé méretd mandzsettaval.



A helyes méréshez néhany fontos szabalyt be kell tartanunk:
1. A mérést megel6z6 30 percben nem szabad koffein- vagy
alkoholtartalmu italt fogyasztani.

2. A mérés el6tt legalabb 5 perccel, illetve a mérés alatt
nyugodt koriilményt kell biztositani (ne mozogjon, ne
beszélgessen).

3. A mérés soran a hatat meg kell tAmasztani (szék, fotel
tamlaja), a labakat ne keresztezze.

4. Az alkar legyen alatamasztva Ugy, hogy a felkar a sziv magas-
sdgdba keruljon. A mandzsettat a meztelen felkar koze-

pére kell helyezni, alsé széle a konyokhajlat felett legyen par
centiméterrel.

5. Minimum két mérést kell végezni (a mérések kozott min.

1 perces szlnettel), és a leolvasésok atlagat kell figyelembe
venni.

Az alkalmazott gydgyszeres terapia kontrollja érdekében éltala-
ban a reggeli gyégyszerbevétel el6tt javasolt a vérnyoméas-
mérést elvégezni (ha este is

szed gyogyszert, akkor annak

bevétele elbtt is). A mért érté-

keket érdemes az orvostodl

kapott vérnyomasnapléban

vezetni, amelyet az egyes

viziteken meg tud mutatni a

kezelborvosanak.



Mit tehetek még a kedvezobb
véernyomasertéekekert?

A gyodgyszeres terapia mellett nagyon fontos, hogy
olyan életmoédot folytasson, mely a vérnyomas norma-
lizalasa mellett a szénhidrat- és zsiranyagcserére is ked-
vez6 hatassal van. ime, egy-két hasznos tanacs, melyek
segitik az On terapiajanak sikerét:

A dohanyzas elhagyasa

A cigarettdzds emeli mind a szisztolés, mind a diasztolés vér-
nyomasértéket, valamint az ehhez kapcsolédd keringési
betegségek kockazatat. Ezen kivlul a dohanyzas karos hata-
s&t mas szervrendszereket érinté betegségeknél (tudd és
daganatos betegségek) is kimutattdk. Ennek megfelel6en
a dohanyzas teljes elhagyasa sziikséges, melyhez szintén
kérheti kezel6orvosa segitségét.




Testsulycsokkenteés

A testsulycsokkentés dnmagéban is
j6 hatassal van a vérnyomasra, hiszen

m i S a legujabb kutatasok szerint a zsirszo-
‘\“\v\\\\\v\"'l‘"\"'I“'I"‘I”'\'“l '

vet olyan aktiv anyagokat is termel,

melyek erdételjes érosszehlzé hata-

sukkal a vérnyomas tartds emelkedését

idézik el6. ElImondhatjuk, hogy atlagosan

1 kg testsulycsokkenés koriilbeliill 1-2 Hgmm vérnyomas-
csokkenést képes elGidézni!

Egészséges és soszegény
taplalkozas

A napi 4-5-sz6ri étkezések soran torekedjink a minél tobb szar-
nyas hus, hal, zoldség és gyumolcs fogyasztasara. Keruljuk a
zsiros husok (sertés), vaj, tojas, valamint a rantassal készuld
ételek tulzott fogyasztasat. Mivel a sobevitel csokkentése
nemcsak a vérnyomast csokkenti, hanem a szivbetegsé-
gek rizikéjat is, ezért a s6bevitelt szoritsuk minimalisra, és
lehetéleg mas fliszerekkel izesitsik ételeinket (a konyhasébevitel
napi értéke ne haladja meg a 4-6 grammot). A sbébevitel csok-
kentésével akar 2-8 Hgmme-es vérnyomascsokkenés is elérhetd!




Az alkoholfogyasztas csokkentése

A tulzott alkoholfogyasztas
szintén noveli a vérnyomast.
A napi maximéalisan megen-
gedhet6 alkoholmennyiség:
egy pohar (2 dl) bor vagy egy
kiskorso (3 dl) sor. Figyelem:
nék esetében ezek a mennyi-
ségek 30-50%-kal kisebbek! A naponta egyszeri f6étkezéshez
elfogyasztott 1,5-2 dl vorosbornak kedvezd hatéast tulajdonitanak
a keringési betegségek megelézésében.

=

Rendszeres testmozgas

Hetente legalabb 3-4-szer végezziink testedzést (min. 30-45
perc), mely nem csak a vérnyomasra, hanem a szénhidrat-, illetve
zsiranyagcserére is rendkivul kedvezé hatassal van. A dinamikus
sportok, igy a labdajatékok (labdarugas, kosarlabda, tenisz), illetve
a gyorsasagi (atlétika, magas- és tavolugréas, vivas) és esztétikai
(aerobik, torna, ritmikus sportgimnasztika, tdnc) sportot végzdk
esetén egyértelmUen csokken a vérnyo-
mas. A statikus erésportok (sulyemelés,
body-building stb.) esetén azonban a vér-
nyomas emelkedik! Idésebb korosztaly-
ban a rendszeres séta, illetve turdzas-
kerékparozas jelenthet segitséget a

’ | Hgmme-ek csokkentéséhez.
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Jelenleg szedett
vérnyomascsokkento gyogyszereim
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