Magas vérnyomas (hipertonia)

Mit jelent a harom érték?

% 1. (felsG) érték: szisztolés vérnyomds — a sziv 6sszehtzédasakor mérheté nyomas az erekben
%+ 2. (also) érték: diasztolés vérnyomds — a sziv elernyedésekor mérheté nyomas az erekben
% 3. érték: pulzusszam — egy perc alatt hanyszor hizodik 6ssze a sziv (mennyire szaporan)

A vérnyomas allandoéan valtozik — ,,egy mérés nem mérés!”
+* napszaktdl fugg6en ingadozhat

++» flgg a testhelyzettdl (allva, tlve, fekve)

¢+ befolyasolja a fizikai aktivitas

%+ percrdl percre valtozhat pl. hirtelen stressz felviheti

A hiperténia kezelésének

célértékei

Altalanos célérték:

Vérnyomasertekek

18-65 EVES
ELETKOR KOZOTT:

Szisztolés nyomas Diasztolés nyomas

120-130 130-139 Hgmm, nagyobb érték Hgmm, kisebb érték
8= [ .
120/70 HGMM ALA NE HA TOLERALJA
Emelkedett 120 - 129 és 80 alatt

Kronikus veseelégtelenség esetén:

ELETKOR-TOL 18-65 EV KOZOTT
FUGGETLENUL: =)

130-139 120-130
70-79 70-79

HGMM; HGMM;

HA TOLERALJA

Esszencialis (els6dleges) hipertdnia (az esetek 95%-a):
¢ nincs nyilvanvalé szervi oka
iddskor — erek rugalmatlanna vdlnak, de nem az 6regedés szlikségszer( velejardja!l
genetikai hajlam — szil6k, nagyszilék is?!
stresszhatdsok — hajlam esetén el6hozhatjdk a magas vérnyomast
fokozott kockdzat: tulsuly/elhizés, dohanyzas, talzott sébevitel
+» fokozatosan emelkedik, korral egyre gyakoribb
*» a kezelés lényege a vérnyomds, mint tiinet csékkentése




Masodlagos hipertdnia (az esetek 5%-a):
+» konkrét oka igazolédik
betegségek pl. vese, mellékvese, pajzsmirigy, érfejlédési rendellenesség, alvasi apnoé
gyogyszerhatas pl. fogamzasgatld (hormon), gyulladascsdkkent6k (vizvisszatartas)
kabitdszerfogyasztas (pl. kokain, amfetaminok)
¢ gyanus, ha gyermekkorban kezdédik
hirtelen jelentkezik
sulyos, nehezen kezelhet6
¢ a kezelés célja a kivdlté ok megsziintetése, ezért kivizsgdlandad!
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A magas vérnyomas kovetkezményei

¢ Panaszokat okozhat

*»* Hosszu tdvon sulyos kévetkezményei lehetnek: megterheli a szivet, karositja ereket
(szivinfarktus, szélltés, vesebetegség, latasromlas)

% Sokszor észrevétleniil, lassan emelkedik, de mar ezalatt karos hatasai vannak
Agyverzes

Latasvesztés

Sziveleg- o P
telenség L\ H Szivroham

Szexualis
zavarok

Evente egyszer mindenki ellenérizze a vérnyomdsdt, panaszmentesség esetén is!



Minden haztartasban legyen vérnyomasméré! De milyen?
¢ Felkaron mérjen! A csuklén mérg késziilékek pontatlanok, mar tul tdvol mérnek a szivtél.
s Automata gép ajdanlott, hogy ne kelljen pumpalni, csak egy gombot megnyomni.
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» Legyen jo minéségii! Ne a legolcsdbbat...
% A mandzsetta mérete feleljen meg a karvastagsdgnak! Vasarlas el6tt célszer(i lemérni a kar
vastagsagat a konyok felett. Vastagabb karra szélesebb kell, tul keskeny mandzsettdval

magasabbat mériink.
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Onvérnyomasmérés otthon

*»* a legpontosabb, mert nincs ,fehérképeny-hatds” — ilyenkor rendel6ben mérve mindig
magas, de otthon normalis

% az el6z6 félordaban kerilni kell a dohanyzast, kavézast, megerdltet6 mozgast

«* a mérés elétt 5 percig Gljon nyugalomban — ne mobilozzon, Gl6munkat se végezzen

** ne legyen vizelési ingere!
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Hogyan?

s Kényelmes iil6 helyzetben mérjen, a hatat és az alkart megtamasztva, mindkét talpdval a
padlon (nem keresztbe tett labbal)

¢ Csupasz felkaron, a ruha ujjat feltlrve, a sziv magassagaban mérjen

* A mandzsetta a konyokhajlat folott 1-2 cm-rel legyen, jol illeszkedjen, de ne szoritson!

“» Mérés kézben ne mozogjon, ne beszéljen, és ne beszéljenek Onhoz!

«» Legaldbb 3-szor mérjen egymds utdn, egy-masfél perces sztinetekkel, és a két utolsé mérést
atlagolja!

% [rja be a vérnyomdsnapldjdba - a mérés datumat és idépontjat is, illetve azt is, ha panasza
volt, valami rendkivili tortént, vagy gyogyszer vett be soron kivil!

Melyik karon?
+» altaldban azon, amelyiken magasabb szokott lenni
¢ 10-15 Hgmme-es kiilonbség normalis, de 20 Hgmm-nél nagyobb eltérés mar kivizsgalandé

Mikor, milyen gyakran?

¢ a jol beallitott vérnyomast elég heti 2-3-szor, kiilbnb6z6 napszakokban
% gyogyszeres bedllitas alatt naponta legalabb 2-3 mérés sziikséges
tlinetek (fejfajas, szédilés) esetén soron kivil mérni kell

% aki nem hipertdnids, annak is javasolt id6nként ellendriznie (legalabb évente egyszer)
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Mikor kell orvoshoz fordulni?

** ha nem szed vérnyomdscsékkentét, és egy hét alatt tobbszor is legalabb 140/90-et mért

** ha szed gydgyszert rd, akkor legalabb 3 havonta egyeztessen az orvosaval (akar online)

%+ egyetlen magas értéktél nem kell megijedni, mert a vérnyomas ingadozik — teend@: pihenés,
stressz csokkentése, az orvos altal javasolt gydgyszert beszedni és rendszeresen mérni

++» 180/110 felett azonnal konzultaljon a kezelGorvosaval

¢ Stroke (széliités) vagy szivinfarktus gyandja (sulyos fejfajas, lataszavar, mellkasi fajdalom,
légszomij, zsibbadas, beszédzavar vagy bénulas) esetén hivjon mentét!

¢ tul alacsony értékek, szédiilés esetén pihenjen le, folyadékbevitel + s6zas javasolt

¢ ha a vérnyomds hirtelen, drasztikusan leesik, és sapadtsag, hideg veriték, émelygés,
nagyfoku szédiilés, ajulds vagy tudatzavar kiséri, akkor is stirgds ellatast igényel
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Mire j6 a 24 6ras vérnyomas-monitorozas (ABPM)? - nappal 15, éjjel 30 percenként mér
+» segiti a hipertonia felismerését, gyanu esetén meger6siti azt
mutatja a napi ritmusdt, éjjel alacsonyabb-e, mint nappal
latszik, hogyan befolydsolja az aktivitds pl. a munkahelyi stressz, sportolds, séta, hazimunka
Lleleplezi” a stressz okozta , dlcdzott hipertoniat” (ami rendel6i méréseknél rejtve marad)
segiti a vérnyomdscsokkent6 gydgyszeres kezelés pontos bedllitdsat
célszer( atlagos aktiv hétkéznapon feltenni
% javasolt eseménynapldt vezetni az aznapi tevékenységekrdl, panaszokrol
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A hipertdnia kezelése
Addig mondhato igazan sikeresnek, amig nincsenek szovédmények...

Mi a cél?
%+ idedlis vérnyomds: 120/80 Hgmm alatt
** minimdlis cél: ne menjen 140/90 Hgmm folé

Amit gyogyszer nélkiil tehetiink:

%+ tulsaly leadasa

+» egészséges étrend, kevesebb konyhasd

++ alkoholfogyasztas mérséklése

+» dohanyzas szigoru mellGzése

" napi legaldbb 30 perc tempds séta, kocogas, Uszds vagy egyéb mozgds
' stresszcsOkkentés, relaxacids gyakorlatok

Mi mennyivel csékkenti a szisztolés vérnyomadst (felsé értéket)?
++» fogyas: minden 10 kg sulycsokkenés 5-20 Hgmm-rel

+* mediterran étrend: 8-14 Hgmm-rel

» sdbevitel csokkentése: 2-8 Hgmm-rel

* rendszeres mozgas: 4-9 Hgmm-rel

alkoholfogyasztas csokkentése: 2-10 Hgmme-rel
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Sziikség esetén gyogyszerszedés — rendszeresen, tartésan!
¢ egyre inkdbb ajanljak tobbféle hatéanyag kisebb ddézisainak egyiittes adasat
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» egytablettas gydgyszer-kombindaciokkal egyszeriibb, kdnnyebben betarthaté
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% sulyos hipertdnidban akar 4-5 kiilonb6z6 hatdanyagra is sziikség lehet
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