VERNYOMASNAPLO
és betegtajékoztato

AZ@0

Mérje
vérnyomasat

rendszeresen!
'! gbg

o]




telefoNSzaM: .
KkezelBOrVOS NEVE: ..o,

FEeNdeld CIME: ..o

Rizik6faktoraim és ismert korképeim:
magasvérnyomas-betegség
magas koleszterinszint
cukorbetegség
koszoruér-betegség

szélutés (stroke)

periférids-érbetegség (érszlikllet)

oot

,
vesebetegseg

B égével kapcsolatos kérdéseivel forduljon kezelGorvosahoz!

Tovébbi informacio: Egis Gyogy gyar Zrt., Kardi i lizletag, 1134 Budapest, Lehel u. 15.

tel: 06-1-803-22-22, e-mail: marketing@egis.hu, honlap: hu.egis.health
Lezéras datuma: 2021.02.25.

HU20/21EGIS2 PLS

N
EGIS
<



Amit a magasvérnyomas-
betegségemrol tudnom kell...

Mi a magas vérnyomas?
Optimalis esetben a nyugalomban mért vérnyoméas 120/80
Hgmm vagy ennél kisebb érték. A magasvérnyomas-beteg-
ségben szenveddk (hiperténias betegek) vérnyomasa tarto-
san eléri vagy meghaladja a 140/90 Hgmme-es értéket. Az
Uj szakmai iranyelvek a 65 évnél fiatalabb kezelt hiperténia-
sok esetében a 120-129/70-79
Hgmme-es céltartomanyt jelol-
ték ki, mint elérendd vérnyomast.
) L Idésebbek (>65 év) esetében is
a 130-139/70-79 Hgmme-es tar-

tomany az elérendd cél!
>140/90
Hgmm

@ o Mennyire elterjedt
a magas vérnyomas?

A magasvérnyoméas-betegség (hi-
perténia) egyike a legelterjedtebb
népbetegségeknek. A hiperténia el6fordulasi gyakorisaga a
feln6ttkord népességben 35-45 %-ra tehetd és jelentésen né az
életkorral, igy a 60 évesnél id6sebbekben >60%. Jelentésége
oriasi, hiszen a magas vérnyomas a kardiovaszkularis megbe-
tegedések egyik leggyakoribb rizikéfaktora: a szivkoszoruér
megbetegedések és a szélutés (stroke) hatterében a hiperténia
jelentés szerepe igazolhaté.




Miért veszélyes és karos
a kezeletlen magas vérnyomas?

A hosszan tartd magas vérnyomas a vérerek faldban valtozaso-
kat okozhat és terheli a szivet. Az erek faldnak karosodasa miatt
Az erek faldnak kdrosodéasa noveli az érelmeszesedés, illetve vér-
rogképzddés kialakulasat, amely
érelzarédast eredményezve sziv-
izominfarktust vagy stroke-ot
okozhat. A szovédmények koc-
kazata akkor csokkentheté leg-
jobban, ha nemcsak a magas
vérnyomast, hanem valamennyi
esetleges rizikofaktort (pl. magas
koleszterin) és tarsbetegséget (pl.
cukorbetegség) is megfeleléen
kezelnek.

Hogyan kezelheto a magas
vérnyomas?

Vérnyomasat csokkentheti egyrészt az egészséges életmod gya-
korlasaval, valamint ha orvosa gyogyszert ir fel Onnek, annak
eléiras szerinti szedésével is. A legujabb szakmai ajanlasok elsé-
sorban tobb kulonféle hatdbanyag kombinalasat hangsulyozzak,
mivel az esetek tobbségében egy vagy akar két gyogyszerrel
sem sikerdl elérni a kivdnatos célértéket. A kényelmesebb és
kovethetébb terapia érdekében pedig olyan gydgyszerkészitmé-
nyek is kifejlesztésre kerllnek, melyekben mar eleve két- vagy



haromfajta, egymastdl eltéré hatdsmechanizmusu hatdanyag
taldlhatd. Ezen készitményeket hivjuk fix kombinacioknak.
A j6 fix kombinacidkban a hatéanyagok egymés hatésat eréstik,
tehat egyUttes vérnyomascsokkentd hatasuk is osszeadddik.
A fix kombinacié hasznalataval egyszer(ibbé és kényelme-
sebbé valik a terapia, hiszen tobb gyégyszert egy tabletta-
ban lehet szedni.
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Az otthoni véernyomasmeéreés
jelentosége
A magasvérnyomas-betegség kezelésének eredményességét

a rendeldi, valamint az otthoni vérnyomasmérésekkel lehet
ellenérizni.

Az otthoni mérésekhez klinikailag hitelesitett, megbizhaté
gyartotél szarmazo késziléket javasolt hasznalni a karkor-
fogatnak megfelelé méretd mandzsettaval.



A helyes méréshez néhany fontos szabélyt be kell tartanunk:
1. A mérést megel6z6 30 percben nem szabad koffein- vagy
alkoholtartalmu italt fogyasztani.

2. A mérés el6tt legalabb 5 perccel, illetve a mérés alatt
nyugodt korilményt kell biztositani (ne mozogjon, ne
beszélgessen).

3. A mérés soran a hatat meg kell tamasztani (szék, fotel
tamlaja), a labakat ne keresztezze.

4. Az alkar legyen alatamasztva Ugy, hogy a felkar a sziv magas-
sadgéaba keruljon. A mandzsettat a meztelen felkar koze-

pére kell helyezni, alsé széle a konyokhajlat felett legyen pér
centiméterrel.

5. Minimum két mérést kell végezni (a mérések kozott min.
1 perces szunettel), és a leolvasasok atlagat kell figyelembe
venni.

Az alkalmazott gydgyszeres terdpia kontrollja érdekében altala-

ban a reggeli gydégyszerbevétel el6tt javasolt a vérnyomas-
mérést elvégezni (ha este
is szed gyogyszert, akkor
annak bevétele elbtt is). A
meért értékeket érdemes az
orvostél kapott vérnyomas-
napléban vezetni, amelyet
az egyes viziteken meg tud
mutatni a kezel6orvosanak.




Mit tehetek még a kedvezobb
vernyomasertékekert?

A gyogyszeres terapia mellett nagyon fontos, hogy
olyan életmoddot folytasson, mely a vérnyomas norma-
lizalasa mellett a szénhidrat- és zsiranyagcserére is ked-
vez6 hatassal van. ime, egy-két hasznos tanacs, melyek
segitik az On terapiajanak sikerét:

A dohanyzas elhagyasa

A cigarettdzds emeli mind a szisztolés, mind a diasztolés vér-
nyomasértéket, valamint az ehhez kapcsolédd keringési
betegségek kockazatat. Ezen kivul a dohanyzas karos hata-
sat mas szervrendszereket érintd betegségeknél (tUdd és
daganatos betegségek) is kimutattdk. Ennek megfeleléen
a dohanyzas teljes elhagyasa sziikséges, melyhez szintén
kérheti kezel6orvosa segitségét.




Testsulycsokkentés

A testsulycsokkentés dtnmagéban

is j6 hatadssal van a vérnyomasra,

hiszen a legujabb kutatdsok sze-

rint a zsirszovet olyan aktiv anya-

gokat is termel, melyek er&teljes

érosszehlzo hatasukkal a vérnyomas

tartés emelkedését idézik eld. ElImond-

hatjuk, hogy atlagosan 1 kg testsulycsokkenés kortilbelil
1-2 Hgmm vérnyomascsokkenést képes el6idézni!

Egészseges és so0szegény
taplalkozas

A napi 4-5-szori étkezések soran torekedjlink a minél tobb széar-
nyas hus, hal, zoldség és gyumolcs fogyasztasara. Keruljuk a
zsiros husok (sertés), vaj, tojas, valamint a rantassal készulé
ételek tulzott fogyasztasat. Mivel a sobevitel csokkentése
nemcsak a vérnyomast csokkenti, hanem a szivbetegsé-
gek rizikojat is, ezért a sdbevitelt szoritsuk minimalisra, és
lehet6leg mas fliszerekkel izesitstk ételeinket (a konyhasébevitel
napi értéke ne haladja meg a 4-6 grammot). A sobevitel csok-
kentésével akar 2-8 Hgmme-es vérnyomascsokkenés is elérhetd!




Az alkoholfogyasztas csokkentése

A tulzott alkoholfogyasztas
szintén ndveli a vérnyomast.

A napi maximalisan megen-
* gedhetd alkoholmennyiség:
egy pohar (2 dl) bor vagy egy
kiskorso (3 dl) sor. Figyelem:
nék esetében ezek a mennyi-
ségek 30-50%-kal kisebbek! A naponta egyszeri f6étkezéshez

elfogyasztott 1,5-2 dl vorosbornak kedvezd hatést tulajdonitanak
a keringési betegségek megel&zésében.

Rendszeres testmozgas

Hetente legaldbb 3-4-szer végezziink testedzést (min. 30-45
perc), mely nem csak a vérnyomasra, hanem a szénhidrat-, illetve
zsiranyagcserére is rendkivil kedvezé hatassal van. A dinamikus
sportok, igy a labdajatékok (labdarugas, kosarlabda, tenisz), illetve
a gyorsasagi (atlétika, magas- és tavolugras, vivas) és esztétikai
(aerobik, torna, ritmikus sportgimnasztika, tdnc) sportot végzdk
esetén egyértelmuUen csokken a vérnyo-
mas. A statikus erésportok (sulyemelés,
body-building stb.) esetén azonban a vér-
nyomas emelkedik! [désebb korosztaly-
ban a rendszeres séta, illetve turazas-
kerékparozas jelenthet segitséget a

' | Hgmm-ek csokkentéséhez.
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Jelenleg szedett
vérnyomascsokkento gyogyszereim

Gydgyszer neve

és dézisa reggel délben este
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Amennyiben kimarad egy-egy mérés,
a megfelel6 rubrikdkat hagyja tresen!
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A HELYES VERNYOMASMERES GYAKORLATA

A VERNYOMASMERES ELOTTI TUDNIVALOK:

A mérést megel5z6 30 perchen A mérés elst legalabb 5 perccel, Amandzsetta szélességének el

nem szabad dohényozni, illetve illetve a mérés alatt nyugodt kell émie a felkar kérfogatanak 40%-dt,
koffein vagy alkoholtartalmdi italt  kériilményt kell biztositani illetve a felfdjhaté rész a felkar
fogyasztani. (ne mozogjon, ne beszélgessen). 80-100%-dt érje kdrbe.

Atil nagy mandzsettaval a valosnél
alacsonyabb, a til kicsi mandzsettaval
pedig a valosnal magasabb értéket
kfog akésziilék kijelezni.

Ideilis esetben hasznaljon hitelesitett,
fell érny érot!

Ezek a késziilékek érzékelik a mérést zavard

J

korilményeket (ritmuszavar, mozgas stb.),
amelyet kijeleznek. JyoTmatly0s vetty p
hasznalata esetén a sztetoszkopot

helyezziik a konyokhajlatban futd ar-
téria folé, majd a felpumpalds sorén

a pulzushang eltiinését kovetGen
még +30 Hgmm-rel noveljiik a man-
dzsetta nyomasat. A leengedési
sebesség ne haladja meg a 2 Hgmm/
szivverés itemet! Amikor a pulzus
hang megjelenik, az a szisztolés vér-
nyomasérték, amikor ismét elttinik, az
a diasztolés érték. A vérnyomasértéket
2 Hgmm-s pontossag-

gal adjuk meg,

ne kerekitsiik 5-0s

vagy 10-es értékre! Ij

N

Ne beszéljen
a mérés ideje alatt!

Ne felejtse el, hogy minimum
két mérést kell végezni (a mérések
koz6tt min. 1 perces sziinettel),

Labak nem keresztezve, és aleolvasasok atlagat kel felje-
talpak a foldon —— ” .
gyezni a vérnyomasnapléban.

: Farsang Cs, Jérai Z). Hypertonia és Nephrologia 2018; 22(Suppl. 5}: S1-S36.

1.MHT szakmi iranyelve. A 6 ellitésanakira
E2a tjékoztatd nem helyettesit ést. Eqészségi dllapotaval vagy

Amagas vérnyomas néveli a sziv-és érrendszeri betegségek kockazatat, ennek ellenére 2 hiperténias betegbél 1 NEM éri el a vémyomas célértéket.

MERJUK otthon is!

- OMRON.
#018-2023 R gz Medistance

Az Egis Gybgyszergyar Zrt. tamogatja a Magyar Hypertonia Tarsasag (MHT) térekvését,
amellyel az otthoni vérnyomasmérések fontossagara hivja fel a figyelmet.
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