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Mi a magas vérnyomas
(hipertonia)?

Magasvérnyomas betegségrél akkor
beszélink, ha a vérnyomas tartésan
eléri, vagy meghaladja a 140/90
Hgmm értéket. Térsulé sziv-, és/vagy
vesebetegségben illetve cukorbeteg-
ség esetén arra kell tdrekedni, hogy a
vérnyomds ne legyen tdbb, mint
130/80 Hgmm, vagy ez alatti érék.

Optimdlis érték 120/80 Hgmm

Normdl érték felss  130-140/85-90 Hgmm
hatara

Enyhe hipertonia  140-160/90-100 Hgmm
K&zepes hipertonia 160-180/100-110
Hgmm

Solyos hiperténia  180/110 Hgmm felett

Miért kell cs6kkenteni

a vérnyomast?

A sllyos, igen magas vérnyomdssal
jaré, kezeletlen hiperténia 1 éven
belil 80%-ban halalhoz vezethet!




Milyen tényezok valtjak
ki a magasvérnyomas-
betegséget?

Megkiilonboztetink dltalunk befolya-
solhaté és nem befolydsolhaté riziké-
tényezéket. Az dbrén lathaté ténye-
z8k kozil szinte mindegyiket tudjuk
befolyasolni helyes életméddal (az
életkor és a nem kivételével).

* TOLSULY

A kockazati tenyezék kozil a tolstly a
legnagyobb jelent8ségi. A tolsulyos,
kévér emberekben a hiperténia elé-
fordulasa csaknem kétszer olyan gya-
kori, mint a normdél teststlyoakban.
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* MOZGASSZEGENY ELETMOD

Korunk egyik f& probléméja az idé-
higny. Erre hivatkozva kevesebbet
mozgunk, tdbbet esziink, mint amennyi
energiat a szervezetiink feldolgoz.
Ezért hizunk, né a koleszterin-szintiink
és megemelkedik a vérnyomasunk.

* DOHANYZAS

A szervezetbe jutott nikotin érszikit8
hatésa mellett néveli a pulzusszamot,
ezéltal a sziv munkéjat, a szén-mono-
xid és a kétrany pedig kézvetlenil ka-



rositja az erek falat. Az érfalat karo-
sité hatasa miatt agyérbetegségek, ér-
szikilet és érelmeszesedés okozéja
lehet. Napi 20 szdl cigaretta elsziva-
sa hatszorosara néveli a szivinfarktus
kialakulasanak kockazatét.

* TULZOTT ALKOHOLFOGYASZTAS
Az alkoholfogyasztas — mértéke sze-
rint — kilénbsz8en hat a vérnyomésra
és a sziv- és érrendszeri megbetege-
désekre. A t0lzott mennyiségben elfo-
gyasztott alkohol méreg a szivnek,
emeli a pulzust, a perctérfogatot, igy
a vérnyomést is, valamint a sziv &s-
szehizédasi képességében is zavart
okoz. Hiperténiés betegekben az al-
kohol nagymértéki fogyasztasa mér-
sékli a vérnyoméscsokkentd szerek
hatékonysagét.

* STRESSZ

A stressz kifejezés az idegfesziiltséget
okozé tényezék &sszességét takarja.
Stressz hatdséra a szervezetben foko-
z6dik az érszikité anyagok termels-
dése (adrenalin, noradrenalin), ami
hiperténidhoz vezethet.




* TULZOTT SOFOGYASZTAS

A 56 (natrium-klorid) az élethez nélki-
|6zhetetlen, ugyanakkor napi 15
gramm vagy ennél magasabb séfo-
gyasztas esetén minden harmadik fel-
néttben kialakul a hiperténia.

TARTSSIToT SOZAS  Temmbsieres
éLrW/szEREK ib' % ELELMISZEREK

o éLETKOR

Az életkor elérehaladtéval a vérnyo-
més egyenes ardnyban ndvekszik.
Hazankban a becsiilt adatok szerint
legalébb 600-800 ezer embert érint,
gyakorisdga a 30 év alatti lakossag
korében kozel 20%, 65 év felett vi-
szont mar a 60%-ot is meghaladja.

* A NEM, MINT KOCKAZATI

TENYEZO
Ismert, hogy 50-55 életévig a nék vér-
nyomasa alacsonyabb, a véliozékor ide-



ién a nemek kozotti kilonbség kiegyen-
litédik, majd 60-65 év felett a nék vér-
nyomasa meghaladja a férfiakét, ezéltal
a hiperténia is gyakrabban fordul el8
nék korében. Ennek oka a nemi hormo-
nok szinfiének csokkenésében keresends.

A kezeletlen vagy nem
megfeleléen kezelt
hipertonia
kovetkezményei

A kezeletlen magasvérnyomas-beteg-
ség szamos, életet veszélyeztetd kéro-
sodéshoz vezet. Rendellenességet
okoz a szivmiksdésben, vesebetegsé-
get eredményez, nagymértékben hoz-
zdjérul a stroke kialakulésahoz, és a

szemet is karositja.




KAROSODASOK A SZIVBEN

« Angina, szivinfarktus

A magasvérnyomds-betegség csaknem
megduplézza a szivinfarktus gyakorisagét.
KoszorGér-betegségre, angina pectorisra
utal a terhelésre jelentkezs, szorit6 jelleg
mellkasi féjdalom. Ez a fajdalom rendsze-
rint tmeneti, néhany percig tart, és nyuga-
lomra vagy nitroglicerin adéséra megszi-
nik. Szivinfarktus esetén a féjdalom igen
er8s, verejtékezés, sépadtsag, gyengeség-
érzés, nehézlégzés és vérnyomasesés kisé-
ri, és a a nitroglicerin tabletta vagy spray
nem sziinteti meg a fajdalmat.

- Szivelégtelenség
A szivelégtelenség kialakulhat hirtelen, pl.
szivinfarktus kévetkeztében, de a kialaku-
|asi folyamat lehet lasst is, amit t6bbek ko-
z6tt az erek szikilete okozhat.
Balszivfél-elégtelenség korai jele lehet a
kohécselés, majd a nehézlégzés, korai ki-
faradas. Késsbb szapora, néha kéros rit-
musé (aritmids) szivmiksdés jellemzi. Fo-
kozédd nehézlégzést, végss dallapotban
tidévizenydt (tidéddémat) okozhat.
Jobbszivtél-elégtelenség. Alsé végtag-
ok vizeny8je, a lab, comb, csipsk, olykor a
has széveteinek tapinthaté duzzadésa jel-
lemzi, éjszakai gyakori vizeléssel.



ELVALTOZASOK AZ AGYBAN

A magasvérnyomés egyik legrettegettebb
szévédménye az agyi erek kilonbdzé mér-
téki kérosodésa. Az agyat ellatéd erek szi-
killete, eltsm&dése, esetleges megrepedése
a hiperténia stlyos szévédménye. Az agyi
katasztrofak kézel 80%-a agyi infarktus, és
20%-a az agyvérzés. Kialakulasukban a
magas vérnyomés mellett donté szerepet
jatszik a dohdnyzés, a tolstly és a tolzott
alkoholfogyasztas.

« Agyvérzés (stroke, ejtsd: sztrok): A
stroke jellemzé tinetei: kettSslatés, for-
g6 jellegG szédijlés, bizonytalan jaras,
feloldali (kar- és lab-) zsibbadés, vég-
taggyengeség, meggyengiilés beszéd-
zavarral vagy anélkil.

« Agyi infarktus: A szivinfarktushoz ha-
sonléan az agyi infarktust is az erek
sz(kilete, elmeszesedése okozza. Ha a
kis vérrég elzarja a véraram otjét, az el-
zarédés utan az ér dltal ellatott agyte-
rilet elhal. Ezt a kérképet agylagyulés-




nak nevezzik. Az agyi infarktus leg-
gyakoribb tinetei: a végtag Ugyetlensé-
ge, gyengesége vagy bénuldsa, a szdj
felrehtzodasa, érzészavar a végtagok-
ban, beszédzavar, lataszavar.

+ Agyér-elmeszesedés: Az agy kisere-
inek falan ,mész” rakédik le, az erek
fokozatosan beszGkilnek, csokken az
agyszovetek vérellatdsa. Kezdetben
nem jér feltiné tinetekkel, a beteg leg-
feliebb kissé feledékenyebb. Azutan a
tinetek egyre stlyosabbak: emlékezet-
kiesés, a szellemi képességek hanyatla-
sa, a koncentraciés képesség csokkené-
se, majd késdbb személyiség-torzulas
léphet fel.

ELVALTOZASOK A VESEBEN

Ez a betegség rendszerint lassan, észrevét-
lenil kezdédik, hosszi évekig tinetmentes
lehet és a vesék romléasa lassan halad
elére. Leggyakoribb tinetek: a vér megje-
lenése a vizeletben, illetve a kéros fehérje-
urités. Szem koriili duzzanat, a labszar- és
bokaduzzanat, derék-, héttaiji fajdalom és
az éjszakai vizelés is kisérheti.

ELVALTOZASOK A SZEMBEN

Tartésan magas vérnyomds esetén a szem
ereiben is kialakul az érelmeszesedés, és a
vérellatasi zavarok kdvetkeztében latdsza-
var, latétérkiesés alakul ki. A szemészeti
vizsgélat minden magasvérnyomdas-beteg-
ségben szenvedd embernél kotelezé alap-



vizsgdlat, ismétlése tinet- és panaszmen-
tes, egyenstlyi dllapotban lévé esetben is
kétévente ajanlott.

ELVALTOZASOK AZ EREKBEN

Az érelmeszesedés (latinul: ateroszkle-
rézis) a veréerek merevvé valasaval, meg-
keményedésével jar6 folyamat, melynek
kévetkezménye az érszikilet, az erek
megrepedése. Az érelmeszesedés kialaku-
lasat a magas vérnyomds, a megndveke-
dett koleszterinérték, a cukorbetegség és a
dohényzéas nagymértékben gyorsitja.




A magasvérnyomas-
betegség és szovod-
ményei megelozése

E kis fizetnek sajnos nem lehet célia az
Ssszes lehetSség részletes kifejtése, de ha
figyelmesen &tnézi az alabbiakat, fontos
életmédi tanacsokat kaphat.

Eletméd-valtoztatas
« teststlycsdkkentés
« vérzsirszintek rendezése
* mozgés, fizikai aktivités
+ dohdnyzés abbahagydsa
« alkoholfogyasztas mérséklése

ELHiZAS ES A ZSIRANYAGCSERE

ZAVARAI
A koleszterinszint 10%-os csdkkentése a

szivkoszor(ér-betegség  kialakulasanak
kockézatét 20-25%-kal csdkkenti.

- Célértékek (elérendo értékek):




* Tanacsok:

* A zsirfogyasztas csokkentése

* A telitetlen zsirok aranyanak névelése

» Fogyasszunk kevesebb dllati eredet( zsi-
radékot, keressik a sovany hosokat,
hoskészitményeket, tejet, tejterméket

» F&zés médja: parolas, grillezés, alufélia

+ Az étrendi megszoritasok mellett (!) a ko-
leszterinszintet csokkentd gyogyszerek
szedésére is szikség lehet

MOZGASSZEGENY ELETMOD

A fizikai aktivitds 25%-kal csékkenti a ko-
szor(ér-betegség okozta halélozas kocka-
zatét.

* Mdr a naponta végzett 30 perces mérsé-
kelt er8sségi mozgassal kedvezg ered-
mény érheté el, az optimélis a hetente
3-5 alkalommal 30-60 perces idétar-
tam.

* Elsésorban séta, kénny( testi munka,
0szds, kocogds, kerékparozas, fiatalab-
baknak a csapatsportok kézil a foci,
kézilabda, réplabda, illetve az egyéni
sportok kézil a tenisz, asztalitenisz
ajanlott. Sem az erdltetett futds, sem a
nagy erdkifejtést igényls emelés, ers-
teljes sport nem javasolt magasvérnyo-
mas-betegség esetén.



DOHANYZAS

+ A dohdnyzas szoros &sszefiiggésben van
szinte az &sszes tidébetegséggel, a lég-
Oti daganatokkal, és valamennyi érbe-
tegséggel.

* A napi 20 szdl cigaretta elszivasa esetén
nikotinfigg&ség alakul ki. A figgéség
kévetkeztében a leszokashoz sokszor
orvosi segitségre is sziksége lehet.

« A manapsdg szémos dohdnyzasrél le-
szoktat6 készitmény kaphaté (tapaszok,
orrspray-k, tablettés készitmények, stb.)
és a tidégondozékban és magénrende-
leseken orszagosan elinditott dohény-
zés leszoktaté programok nagymérték-
ben segitenek a dohdanyzésrél valé le-
szokéasban.

« Bévebb informacié: www. tudobeteg.hu,
www.oefi.hu, telefon: 06-40-200-493.

TULZOTT ALKOHOLFOGYASZTAS

* A rendszeres alkoholfogyasztas hasonlé
hatést gyakorol a hiperténia kialakula-
séra, mint a t0lstly és nagyobb jelen-
t6ségl, mint a napi séfogyasztds.

« Férfiak esetében heti 9, nsknél 4 egység
fogyasztését javasoljak. (1 egység = 10-
12 g alkohol = 250 ml sér = 100 ml bor
= 20 ml tdmény ital). Plussz kaléria-be-
vitelt is jelent! (1 korsé sér 200-250 ka-
|6riét tartalmaz, mig 1 zsemle 150 keal).



MIKOR SZUKSEGES A HIPERTONIA
ES A KOCKAZATI TENYEZOK
GYOGYSZERES KEZELESE?

A kezeléorvosnak nemcsak a vérnyomést
kell csokkenteni, hanem az egyéb sziv-
érrendszeri kockézatot fokozé tényezéket
is kezelni kell.

A kockazati tényezdk &sszességét
figyelembe véve az orvos hatérozza meg a
legmegfelelsbb gyogyszer-kombinéciét.

Tobb kockazati tényezd esetén, vagy
cukorbetegségben mar emelkedett nor-
malis vérnyomas (130-139/85-89 Hgmm)
mellett is javasolt a gydgyszeres kezelés.

Az orvos lehet8ség szerint 24 érés
hatéstartamG (naponta egyszer szedendd)
készitményt alkalmaz, mellyel minél elébb
elerhets a cél-vérnyomésérték. A gyédgy-
szerek kombindcidja (tobb fajta hato-
anyag) minden szempontbél elényds mind
a betegség kezelése, mind a gyégyszer-
szedési hajlandéség, mind az ar miatt.
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