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Teher a csaladnak

* Minden harmadik, negyedik em-
bernek magas a vérnyomasa, de
csak minden tizedik tud réla.

* Tizb&l hatan sziv- és érrendszeri
betegségben halnak meg! Es egy-
re fiatalabban!

* A magas vérnyomdst megérzi a
szervezet, és segitségért kialt. El-
jnk hét! De egészségesen, és ne
megrokkanva, betegen!

* A magas vérnyomds nem okoz
azonnal halélt, de hossz0 tévon

sOlyos kovetkezményekkel jar.




Mindentudas a
magasvérnyomadas-
betegségrol

* A normdlis vérnyomds nem tsbb
mint 140/90 Hgmm. Efélétt ma-
gas vérnyomasrél, azaz hiperté-
nidrél beszélink, ami kezelést
igényel.

*Ha gy érezzik, baj fenyeget,
azonnal forduljunk orvoshoz!
Igen, de mikor?

Néma gyilkos a
hipertonia?

* A hiperténia tinetei nem jelleg-
zetesek, &m szdmos gyanUjelet

vehetink észre:




* Méressiink vérnyomdst!

* Ha az elsé mérésnél magas, Gjra
kell méretni, hatha csak az orvosi
képeny okozta fesziltség (az on.
fehérkdpeny-hipertonia”) emelte
meg.

Csaladi orokségiink?

® Maga a hiperténia nem, csupdn
a hajlam &roklédik.

* A kdrnyezeti tényezdk sziksége-
sek ahhoz, hogy a hajlambél hi-
perténia legyen.

® Csaladunkbél ,6roksljok” o rossz
szokdsokat is! Probaljuk meg at-
torni Sket!

nem mas, mint rossz
szokasok atadasa




Eletink veszélyekkel
terhes

e lkiassuk ki életinkbgl a hiperto-
nia kockézatat néveld tenyezsket,
és maris sokat tettink annak
megel8zéséért!

* A helyes életméd dnmagdban is
vérnyomdascsdkkents hataso!

HOGYAN CSOKKENTHETJUK
A KOCKAZATOT?
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A magasvérnyomas-betegség
kockazatat novelé tényezék

Atmeneti vérnyomas-
értekek

* Az optimélis vérnyomés 120/80
Hgmm. 140/90 érték felett hiper-



toniarédl beszélink. Cukorbete-
geknél és vesebetegeknél ez az
4tmeneti tartomény 130/80 érté-
kig tart!

* 120/80 és 140/90 Hgmm k&zot-
ti érteknél el8szor az életmédot
kell gydkeresen atalakitani, ezzel
eleinte gyogyszerek nélkil is meg-
elézhetd a tovabbi emelkedés.

* Fontos a vérnyomés rendszeres
ellendrzése megbizhaté, pontos
készilekkel!

* Gondoljuk csak végig, és dont-
sink az egészség és az élet mel-
lett!

* Ne varjunk az 0] élet megkez-
déséig a naptéri fordulsig!

* Mi a fontosabb? A ragaszkodas
kéros szokdsainkhoz, vagy maga
az élete



Sofogyasztas

A s6 emeli a vérnyomdst, sét
rontja a gyogyszerek hatékonysa-
gt is, mig a séfogyasztés csok-
kentése 2-8 Hgmm-rel csokkenti a
vérnyomdst.

® Az étrend ndtriumtartalma leg-
feliebb napi 1 gramm legyen!
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Honnan keril a szervezetinkbe a s6?



HOGYAN CSOKKENTHETJUK
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Az alkoholfogyasztasrol

* Az alkoholfogyasztas emeli a
vérnyomdst, mig csckkentése a
kivanatos értékre 4/2-3 Hgmmre|
csdkkenti a vérnyomdst.

* A megengedett napi mennyiség:
ferfiaknak 25 g (=2 dl bor vagy
0,5 | sér vagy1,5 dl pezsgé vagy
egy feles tdmény ital), néknek az

elbbiek fele.

A tolsuolyrol

* Az elhizottak kézott kétszer gya-
koribb a hiperténia, mint a nor-
mélis teststlyGakban.

* A fogyds kettés kulcsa: kaléria-
bevitel csokkentése + mozgés.

® A nassolas és a ,luxuskalériak”
(sz&rp, sor, csoki, késtolgatas)
elhagydasaval napi  500-1000



kalériat is ,megspérolhatunk”.
Ha még a kenyérbevitelt is a
felére csokkentjilk, 2-5 kg fogyast
érhetiink el az elsé honapban.
*10 kg fogyés 5-20 Hgmm-rel
csokkenti a vérnyomast! Megéri?
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A testmozgas
fontossaga

* A testmozgds hossz( tavon csok-
kenti a vérnyomast!

* Hiperténiaban a nagy erdkifeijtést
nem igényl8 mozgds (tanc, kirdn-
dulés, Gszés, tenisz, foci) javasolt.

* Napi 30 perc gyors séta beik-

tatésa mar nagy elérelépés!

A DASH-diéta

* A helyesen kivitelezett DASH-
diéta csdkkenti a vérnyomdst.

* Gyimolcsben, zoldségben, ala-
csony zsirtartalm( tejtermékben
gazdag, telitett zsirsavakban sze-
gény diéta, ami kevés koleszte-
rint, viszonylag sok kaliumot, kal-
ciumot, magnéziumot és rostot
tartalmaz.



e A diéta kiegészitendd a sébevitel
csokkentésével, testmozgéssal, és
energiatartalma nem tsbb mint

napi kb. 2000 kcal.

Néhany sz6 a gyogy-
szeres kezelésrol

* A vérnyomas-bedllitas néhany
hetében fontos a vérnyomés ott-
honi mérése, és feliegyzése vér-
nyomasnapléba, naponta, reggel
és este, esetleg napkdzben is,
azonos id&pontokban.

* Fontos az el&irt gyogyszer(ek)
pontos és rendszeres szedése.

* Kezdetben eléfordulhat fejfgjas,
szédilés, a gondolkodés lassu-
lasa, de a panaszok 1-2 hét alatt,
a vérnyomés bedllitdsa utan el-
malnak.



A kezelés eredménye

Lassan eltelik 14 nap a hipertonia
felismerése ota. A helyesen alkal-
mazott nem gydgyszeres és gyogy-
szeres kezelés ennyi idé alatt mar
csokkenti a vérnyomést. A hiper-
ténia okozta szervkarosodésok las-
san megsz(nnek, az élet egyre
aktivabbd, kénnyedebbé vélik.

80
N //®

\\

A vérnyomast il6 helyzetben mérjik:
a mandzsetta a sziv magassagaban, a

kar alatamasztva, ellazult
allapotban legyen




snz|ng

SDWOAUIA

snz|ng

SDWOAUIA

snz|nd

SDWOAUIA

alsg

uaq|eg

|obbay




Egyiuttmiikodo partner:
Befektetés ajoudbe @
-,

-
P + i ey . i

UMFT infovonal: 06 40 638 638 u/ M&y}/dwrgzdy

nfu@nfu.gov.hu ® www.nfu.hu FEJLESZTESI TERV

A projekt az Eurdpai Unié tamogatasaval
és az Eurdpai Szocialis Alap tarsfinanszirozasaval
valdsult meg.
(TAMOP-6.1.3-08/1-2008-0002)

SpringMed Kiad6 az Orszagos Tisztiféorvosi Hivatal részére
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tatd kiadvany korlatozas nélkili példanyban torténd sok-
szorositasdra nyomdai, illetve elektronikus uton, valamint ter-
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Dr. Nagy Viktor

Almodj normalis
vérnyomadst!

© SpringMed Kiad6
A kiadvany Dr. Nagy Viktor:
Almodj normalis vérnyomast!
cimii kényve alapjdn késziilt.
ISBN 978-963-9914-71-1

1519 Budapest Pf. 314.
Szerkesztéség és Bemutatdterem:

Agh 1114 Budapest, Bocskai it 21.
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