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A magas vérnyomas a legfontosabb rokkantsagot és
korai halalt okozé tényez6 az Egyesilt Kiralysagban,
az okozott agyvérzés, szivinfarktus és
szivbetegségek miatt. Az Egyesiult Kiralysagban
minden harmadik felnéttnek magas a vérnyomasa és

naponta 350 embernél fordul eldé olyan agyvérzés

vagy szivinfarktus, amely megel6zheté lehetett volna.
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Amikor a sziv ver, vért tovabbit a test minden részébe, ezzel biztositva az
élethez szlikséges energiat és oxigént. Amint a vér aramlik, nyomast
gyakorol a vérerek falara. Ennek a nyoméasnak a mértéke a vérnyomas.

A vérnyomas olyasmi, amit altaldban nem éreznek vagy vesznek észre. Az
egyetlen mod annak megallapitasara, hogy mennyi a vérnyomasa az,
hogyha megmeérik.

A vérnyomast ,higanymilliméterben” mérik (mmHg 'ﬁ\’
megmeérik a vérnyomast, az eredményt /
kétjegyl szammal fejezik ki. Példaul, ha a
mérés eredménye 120/80mmHg, az On
vérnyomasa ‘120 és 80’

—

). Amikor__

Az alabbi tablazat mutatja, hogy mit
jelenthetnek a kiilénb6z6 értékek.

A vérnyomas értéke  Ennek jelentése Mit kell tennie

120/80 alatt On egészséges, Folytassa egészséges
vérnyomasa normalis  életstilusat, hogy vérnyomasa
ilyen szinten maradjon

121/81 és 139/89 Vérnyomasa valamivel Probaljon egészségesebb
kozott magasabb annal, mint életet élni

amilyennek lennie

kellene, igy meg kell

prébalnia csOkkenteni

140/90 vagy Onnek magas Valtoztassa meg életstilusat —
magasabb (t6bb vérnyomasa van kérdezze meg orvosat,
héten keresztil) gyogyszerészét, és vegye

be a felirt gyogyszereket
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Ha az értékek kdvetkezetesen 140/90, vagy ennék magasabbat mutatnak,
Onnek valoszinlileg magas vérnyoméasa van. Magasnak mindsdil
vérnyomasa akkor is, ha csak az egyik szam magasabb annal, mint
amilyennek lennie kellene.

A magas vérnyomasnak altalaban nincsenek jelei vagy tlnetei, igy ezt csak
akkor tudhatja meg, ha lemérik vérnyomasat. Mindazonaltal, egyetlen
magas eredmény nem okvetlendil jelenti azt, hogy Onnek magas
vérnyomasa van. Sok dolog befolyasolhatja vérnyomasat a nap folyaman, s
Onnek ellendriznie kell, hogy egész nap ilyen magas marad-e.

Miért ennyire fontos a magas vérnyomas?

Ha vérnyomasa til magas, ez tilzottan megterheli az On szivét és vérereit.
Id6vel, ez a tulzott terhelés karosithatja szerveit, ami egészségugyi
kockazatot jelent.

Ha Onnek magas vérnyomasa -~
van és nem kisérli meg
csokkenteni, n6 a szivinfarktus
€s agyvérzés kockazata. A
magas vérnyomas sziv
és vese
betegségeket is
okozhat, és szoros
kapcsolatban van
az elmebaj egyes
formaival.
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Mi okozza a magas vérnyomast?

A legtobb ember esetében, nem Egyes embereknél a
hatarozhaté meg egyetlen kivalté ok, ami a magas vérnyomas
magas vérnyomast okozza. Nem tudjuk

pontosan mi okozza a magas vérnyomast. mas betegsegekhez

Azt viszont tudjuk, hogy életstilusa tarsulhat, példaul a
befolyassal lehet ennek kialakulasara. On vese betegségekhez.
nagyobb kockazatnak van kitéve ha:

Ezek az emberek
nem fogyaszt elég gylimolcsot es betegségik kezelése
z0ldseget; normalisra
nem mozog eleget; csokkentheti a

tulsulyos; vagy

vérnyomasukat.
tul sok alkoholt fogyaszt. / /

Néhany egyéb dolog ami befolyasolhatja vérnyomasukat

Kor: amint mulik az id0, az egészségtelen életmdd hatdsa kumulalédhat, és
névekedhet a vérnyomasa.

Faj: az afrikai, karibi és dél-azsiai térségbdl szarmazé egyének, az
atlagosnal magasabb kockazatnak vannak kitéve a magas vérnyomas
kialakulasa szempontjabdl.

Csaladi el6zmények: On nagyobb kockazatnak van kitéve, ha
csaladtagjainak van vagy volt magas vérnyomasa.
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Ha vérnyomasa tul magas, csdkkentheti ha egészségesebbre modositja
életmodjat. A kdvetkezd étrendmoddositasok €s mozgas, valos hatassal
lehetnek vérnyomasara.

1 Fogyasszanak kevesebb soét

A tul sok s6 megemeli a vérnyomast, ezért fontos, hogy minél kevesebbet
fogyasszon beldle. A legtébb s6 amit elfogyaszt, nem az amit hozzaad az
ételekhez, hanem olyan élelmiszerekbdl szarmazik, mint a kenyér,
gabonapelyhek és készételek.

Ne sbzza meg ételeit f6zés kbzben vagy fogyasztas elétt. Bevasarlaskor,
olvassa el a cimkét és mikor lehet valassza az alacsony so6tartalmiakat.

2 Fogyasszon tébb gyimolcsot és zéldséget

A gyimdlcsok és zbdldségek fogyasztasa, segit a vérnyomas
csoOkkentésében. A felnbtteknek legalabb 6t adag gyimdlcsot és zéldséget
kell fogyasztaniuk naponta. Egy adag az 80 gramm, ami mértben akkora,
mint az okle.

Probaljon véaltozatos gyumdlcsdket és zbldségeket fogyasztani. A széritott,
fagyasztott és konzerves is megfelel, de figyeljen

oda a hozzaadott séra, cukorra vagy

zsirokra.
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3 Fogyasszon kevesebb alkoholt

Ha tul sok alkoholt fogyaszt, ez idével megemeli vérnyomasat. A jelenlegi
ajanlott hatarok 14 egység alkohol hetente férfiaknal, és 14 egység ndknél.
Egy egység hozzavetdlegesen egy korsé sér vagy almabor, egy kis pohar
bor, vagy egy stampedli témény.

Ha betartja az ajanlott alkoholfogyasztast, ez segit a vérnyomas alacsonyan
tartasaban.

4 Testsulya legyen egészséges

Ha szlkséges fogyjon le, s ez segit vérnyomasa csdkkentésében és
csOkkenti egészséguigyi kockazatait. A legjobb mod a fogyasra az, hogy
alacsonyabb zsirtartalmu és kaloriaszegény ételeket fogyasszon, és tébbet
probaljon mozogni. Ezt megteheti diétazas nélkil is.

Tlzzdn ki maganak ésszeri célokat. Olyan kisebb médositasokat kell
végeznie étrendjében és mozgasi gyakorisagaban, amelyeket mindig be tud
tartani.

5 Végezzen t6bb testmozgast

30 perc mérsékelt testmozgas 6tszdr hetente,
biztositja szive egészségének megbrzését, és
csdkkentheti vérnyoméasat. Ha nem tud 30 percet
talalni naponta erre a célra, az is segithet, ha
csak egy kicsit tobbet probal mozogni.

Gondoljon arra, hogy miképpen tudna
tébbet mozogni nappali tevékenysége
soran. Idealis barmilyen tevékenység,
ami kimelegiti és kissé kifullasztja.
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Etrendjének médositasa és az aktivabb élet, valéban segithet vérnyomasa
szinten tartasaban, de el6fordulhat, hogy ezek magukban nem csdkkentik le
eléggé vérnyomasat. Gyogyszerek szedésére lehet szikség a vérnyomas
tovabbi csékkentéséhez.

Nagyon sok gydgyszer létezik a magas vérnyomas kezelésére. A legtébb
ezek kdzll, négy f6 gyogyszerosztalyba sorolhaté:

ACE gatiok Az orvosok Utmutatok
Angiotenzin receptor gatlok alapjan dontik el milyen
gyogyszert kell

Kalcium csatorna gatlok . -
: alkalmazni, de az Onnek

Tiazid vizhajtok megfelelé gyogyszerek
Léteznek még egyéb tipusu beazonositasa idobe
gyogyszerek is, de ez a négy fajta a telhet.

leggyakrabban hasznalt manapsag.

Az Onnek megfelel6é gyogyszer megtalalasa

Minden személy kllénb6z6, és egyes tipusu gydgyszerek jobban hatnak
bizonyos tipusu embereknél. Ami hatasos egy baratjanak vagy rokonanak,
az nem biztos, hogy Onnél is hatasos lesz.

Sokan arra a kodvetkeztetésre jutottak, hogy egyetlen gyogyszer soha nem
fogja kelléen lecstkkenteni vérnyomasukat. Minden tipusu gyogyszer a
szervezet mas és mas rendszereire hat, igy ha tdbbfajtat vesz be, akkor ez
nagyobb hatassal lehet vérnyomasara.



Hozza ki a legjobbat
gyoégyszereibol

A magas vérnyomas nem gyogyithato,
igy ha gyogyszereket kényszeril szedni,
akkor ezt egész életében folytatnia kell.
Amennyiben ledll a szedéssel,
vérnyomasa ismét felmegy.

Nagyon fontos a gydgyszerek
folyamatos szedése, még akkor is ha
nem érzi rosszul magat. Alacsonyan
tartva vérnyomasat, védi szivét és
véredényeit a sérllésektdl és
betegségektél.

Kapcsolata az orvossal
vagy gyogyszerésszel
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A gyogyszerek szedése
napi szokasainak részéve
kell valjon — vegye be
Oket mindig ugyanabban
az idében, és szokja meg
szedésulket. Ezzel a
lehetd legtdbbet tudja
kihozni gyogyszerei
szedésébol.

Orvosa vagy gyogyszerésze, névér majd meg szeretné vizsgalni viszonylag
hamar, miutan 0j gyégyszert kezd el szedni. Ez azért van, mert szeretnének
megbizonyosodni, hogy Onnél hatasos a gyégyszer, és nem jelennek meg

semmiféle mellékhatasok.

Ha masképpen kezdi érezni magat ugy gyogyszer szedésének az
elkezdése utén, ellendrizze a betegtajékoztaton feltlintetett mellékhatasok
listajat. De taldn hasznosabb, ha ezt megbeszéli kdzvetlenul

orvosaval vagy gydgyszerészével. Ok értenek az
orvossagokhoz, és tanacsot tudnak adni.

Ha mellékhatdsokat tapasztal egy gyogyszer szedése
miatt, orvosa médosithatja adagjat, vagy
megprébalkozhat masik gyogyszerrel, amely

alkalmasabb lehet az On szamara.
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Hasznosnak talalhatja megmérni sajat maga otthon a vérnyomasat, az
orvosnal tett 1ét latogatas kdz6tti idében. Ez igazan hasznos lehet, mert
lathatja miképpen valtozik vérnyomasa a nap folyaman.

Beszélie meg orvosaval vagy gyogyszerészével, ha otthon is akarja mérni a
vérnyomasat. Oket is érdekelheti az On vérnyomasanak az alakulasa,
amikor nincsen a rendelében.

Vérnyomasmeérok

Ha szandékaban all vérnyomasanak
mérése otthon, fontos a megfeleld
készilék kivalasztasa. Altalaban
pontosabbak és kdvetkezetesebb
az olyan vérnyomasmérok,
amelyeket a felsé karra kell
alkalmazni.

Barmelyik vérnyomasméroét is
valasztana, bizonyosodjon meg, hogy .
"klinikailag tesztelt" szerepel a

dobozan. Ez azt jelenti, hogy ki lett

probélva és az eredmények

megbizatoak.

Mikor és miképpen mérje meg vérnyomasat

Kérdezze meg orvosat vagy gyogyszerészét, hogy milyen gyakran kell
vérnyomasat ellendriznie. J6 megkdzelités eleinte rendszeresen és gyakran
ellendrizni, de az id6 multaval és az eredmények figgvényében, lehet
ritkitani.

Probalja mérni a vérnyomasat a nap ugyanazon szakaban, amikor teste
ellazult. Ha ésszehasonlitja a mérési eredményeket, bizonyosodjon meg,
hogy nem almat hasonlit 6ssze kortével.

Az otthoni mérést nem mindenki szamara talaltak ki. Ha agy érzi, hogy az
otthoni mérés miatt, jobban aggodik vérnyoméaséaért, beszélje meg orvosaval
vagy gyogyszerészével.
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‘ESZEMBE SEM JUTOTT’: TOM TORTENETE

Egyszer(, szokasos vérnyomas ellenérzésrdl volt csak szo.
Probaltuk felhivni a figyelmet a vérnyomas ellen6rzésének
fontossagara, és én azt kértem, az enyémet mérjék meg elsének.

Miutan megmérte vérnyomasomat, Addig a pillanatig, semmi nem utalt
az egészsegugyi szakember arra, hogy valami nem lenne
megrettenten és aggddva tekintett rendben. 62 éves voltam, jol

ram. “Ugy hiszem el kell mennie éreztem magamat, és probaltam
csaladi olyasmiket csinalni, amit 30 évvel
orvosahoz - de _ fiatalabb koromban csinéltam. Jo,
most azonnal” jO, kicsit tulsulyos voltam, de hat ki
mondta. & " nem az manapsag?

“De nem érzek semmit” mondtam.
“Persze" magyarazta a szakember,
“ezért nevezik csendes gyilkosnak.”




Errol a brosurarol

Ha Onnek magas vérnyomasa van, ez a brostra Onnek sz6l. Megirasanak
célja, hogy alapveté tajékoztatast adjon a vérnyomasrol, és az életrdl a
magas vérnyomas arnyékaban. Témai:

mi a magas vérnyomasrol, és mit is jelent

kinek lesz magas vérnyomasa és miért

az életmodvaltas a vérnyomas csokkentése érdekében
a magas vérnyomas gyogyszeres kezelése

Ennek a brostranak a megirasanal segédkeztek olyanok akiknek magas a
vérnyomasuk, és szakemberek akit a tema kivalé ismer6i. Szerepe az, hogy
megadja Onnek a helyes déntések meghozatalahoz sziikséges tajékoztatast.

A Magas Vérnyomas Tarsasag (Blood Pressure UK)

A "Blood Pressure UK" egy alapitvany az Egyesilt Kiralysagban,
amelynek célja az orszag magas vérnyomasos lakossaganak a
figyelmeztetése, annak érdekében, hogy megeldézzék az agyvérzés,
szivinfarktus és szivbetegségek okozta rokkantsagot és korai halalt.
Célunkat ugy prébaljuk elérni, hogy prébaljuk tudatositani a magas
vérnyomas fontossagat az emberekben, a veszélyeztetett emberekben és
szakemberekben. Segqitjik és tamogatjuk ebben a betegségben
szenveddket, és azokat akiknél megvan a veszélye ennek a kialakulasanak.
Kampanyunk soran, megszélalasi lehetéséget biztositunk a magas
vérnyomasos embereknek, ezzel biztositva, hogy a lehetd legjobb
gondozasban részesuinek.

A "Blood Pressure UK" bejegyzett alapitvany, és munkankat
adomanyok teszik lehetdévé. Halasak vagyunk minden hozzank érkezett
adomanyért, hiszen ezek az adomanyok tették lehetévé jelen brosura
kiadasat is.
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