A MAGAS VERNYOMAS

A magas vérnyomds (mds néven hipertdnia) néveli a
szivinfarktus, a stroke és a veseelégtelenség kockdzatét.
A kezeletlen magas vérnyomds - tdbbek kézétt - okozhat
még latds csdkkenést, szivritmuszavart és szivelégtelenséget.

A vildgon hérom felnéttbél egynek magas vérnyomdsa van.
Ez az ardny az életkor névekedésével emelkedik: a 20-30
év kozottieknél tizbl egy, az 50-es éveikben Iévéknél tizbsl
8t embernek van magas vérnyomdsa.

Mit tegyek, hogy ne legyek magasvérnyomas-beteg?

Kontrollélja teststlyat!

Mozogjon naponta 30 percet!

Keriilie a dohdnyzést és az alkoholfogyasztdst!
Fogyasszon sok zéldséget, gyimélcsét és teljes
kiérlési gabondt!

Csodkkentse a sé-bevitelt!

Mérie rendszeresen vérnyomdsat!




Mikortol szamit magasnak

a vérnyomasom?

A vérnyomdsértékek, valamint a sziv- és érrendszeri betegségek koc-
kdzata kdzdthi 8sszefiggés elvitathatatlan. A magasvérnyomds-
betegség hatdrértékét rugalmasan kell megdllapitani, mert
minden ember mds és mds sziv-, érrendszeri kockdzattal rendel-
kezik, és etté| figgéen lehet nagyobb, vagy kisebb az a hatar-
érték, melytél kezdve mar betegségrél beszélink.

A vérnyomdsérték ingadozdsa miatt a betegség diagnézisa-
nak feldllitasat t6bbszéri, kiillonbzé idépontokban
t6rtént vérnyomasmérésnek kell megeléznie. Magas
vérnyomésrdl akkor beszélink, ha nyugalmi dllapotban, nem
szélséséges idSjdrdsi viszonyok kdzétt, kilénbdzé napokon és
napszakokon végzett legaldbb két, inkdbb hdrom mérés dtlaga
nagyobb, mint 140/90 Hgmm.

Ha On az otthondban tébb alkalommal is
ennél magasabb vérnyomast mér, keresse

fel haziorvosat!

Mit tegyek, ha magas a vérnyomasom?

Hogy vérnyomdsdét megfeleléen karbantartsa, érdemes valtoz-
tatnia életvitelén, szokdsain. Ezzel megel8zheti a szévédmények
kialakulésdt, de kialakult magasvérnyomds esetén is nagymér-
tékben segitheti a gydgyszeres kezelés hatékonysdagdt.

* Csokkentse a sé-bevitelt!

* Fogyasszon sok z&ldséget, gyimdlcsst és telies kidriésd gabondt!
o Csokkentse teststlyat, akdr 5 kg is j6tékony hatdsi lehet!

* Mozogjon naponta legaldbb 30 percet!

* Mérsékelje az alkoholfogyasztdst!

* Csokkentse a stressz hatdsait, aludjon t8bbetl!

* Mell6zze a dohdnyzdst!

* Ellendrizze rendszeresen vérnyomdsdt!

* El8irds szerint szedje gydégyszereit!

* Rendszeresen konzultélion orvosdvall

Tegyen tobbet egészségéért!

Forrasok:
www.who.int/world-health-day/en/
A Magyar Hypertonia Térsasdg dllésfoglalésa és ajanlésa
(2009. november 11. konszenzus konferencia)




