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Amit a vérnyomisrél tudni kell

A vérnyomas a keringd vérnek az erek
falara kifejtett nyomasa, amelynek nagy-
sagit tébb tényezd szabja meg:

%

v a sziv altal kilokétt vér mennyisége,

v az erek faldinak a rugalmassiga,

v az ellenillds, amelyet a vérnek le
kell kiizdenie az érpalydn beliil
(pl.az érszdkiilete miatt),

v a vér srlédasa az érfalon.

Mas megfogalmazas szerint: egy ember
szfve percenként kb. 60-8o-szor iit. A
vér ezaltal az arterids érrendszerbe kertil
és ellarja a testet oxigénnel és a sziikséges
tapanyagokkal. Ahhoz, hogy a véraramlas
a legkisebb ereket is elérje, Aallandé
nyomésra van szitkség, ez a VERNYOMAS.




A vérnyomds nagysiga legmagasabb az
tSérben akkor, amikor a sziv &sszehd-
zédik, és vért 16k ki az érrendszerbe. A
sziv &sszeh(zédasanak szakaszat szisztolé-
nak hivjk. llyenkor a vérnyomas normalis
esetben 120-130 Hgmm. Amikor a sziv
elernyed, tehat nem 18k vért az érpalyaba,
az {itSereken [év8 nyomas 80-85 Hgmm.
A szivm(kédés elernyedési szakaszat
diasztolénak nevezik. A vérnyomaést igy
két érték jellemzi: a nagyobbik szim a
szisztole, a kisebbik a diasztole értéke. A
két értéket torjellel szokas jeldlni.

Mikor magas a vérnyom4s?

A vérnyomas értéke ugyanazon személy-
nél a szellemi és fizikai aktivitasra folyama-
tosan valtozik és jelentdsen csdkken alvas

alatt. A vérnyomas tehit minden
embernél folyamatosan valtozik,




ezaltal teremti meg a test telje-
sitbképességének eléfeltételeit. A vérnyo-
mas ingadozasa tehat teljesen normalis.
Ha azonban a vérnyomas értékek nyuga-
lomban tartésan és jelentdsen emelke-
dettek, rendszeresen 130/80 Hgmm
folétt van HIPERTONIAROL vagy MAGAS
VERNYOMASROL beszéliink. A magas
vérnyomdas keletkezéséért egyre tébb
tényezd felel&sségét mutatjak ki.

Mar bizonyitott, hogy jelentds szerepe van:

v az idegrendszer fokozott meg-
terhelésének

v az egyén magas vérnyomasra valé

hajlamanak, érékletes adottsaganak

a testsdlyfeleslegnek

a magas sébevitelnek

az llati zsirok tdlzott fogyasztasanak

a mozgasszegény életmddnak
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A magas vérnyomas betegség. Alat-
tomosan, lassan, kéros elvaltozasokat
okoz az érrendszerben, az agyban, a
vesékben. Néveli az agyérgdres, az
agyvérzés, a szivinfarktus, az érelme-
szesedés kockazatit. Tudni kell ugya-
nakkor azt is, hogy a hiperténia bizonyos
betegségek kisérd tiinete is lehet.

Mikor alacsony a vérnyomas?

Erre hajlamos egyéneknél a szisztolés
vérnyomas a megszokoit értékrdl 80-100
Hgmm-re, vagy még ennél is alacso-
nyabb értékre csdkken. A vérnyomasesés
a szervek mikddésében, foleg az agy
vérellatisdban okozhat zavart. Az agy
rossz vérkeringése miatt a kdvetkezd
altalanos tiinetek alakulhatnak ki: gyen-
geség, szédiilés, hanyinger, fejnyomas-




érzés. Vannak egyének, akiknek vér-

nyomasa 4&llandéan alacsonyabb az

atlagosnal és ez semmi panaszt nem
okoz, de van aki rosszul viseli. Az ala-
csony vérnyomas( betegek ritkdbban
betegszenek meg érelmeszesedésben.

Mit tehet On a megel6zés érdekében?

Az id&szakos sz(révizsgilaton még nem
vesznek részt elegen, pedig ez alkalmat
adna egyes betegségek korai felis-
merésére. A kdzépkor( lakossag orvos-
hoz fordulasi szokasaira jellemz8, hogy
csak konkrét betegség esetén keresi fel
az orvost. lTehat akinek ebben a korban
rejtett magas vérnyomasa van, nem sok
az esélye arra, hogy azt idejében felis-
merjék, kezeljék, igy elkeriilie a
kévetkezményként kialakulé egyéb
betegségeket.
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Javasoljuk tehit, hogy:

v Rendszeresen ellenérizze, vagy elle-
ndriztesse vérnyomasit.

Ve
v Hagyja abba a dohanyzast. CLj
v Mérsékelje az alkohol fogyasztasat.

v Korlitozza a sé fogyasztisat.

""\\_—

v Egyen tobb zdldséget. <) {;),"gﬂ

\,

v Keriilje a zsiros ételek fogyasztasat. v
L

v Csokkentse a cukor felhasznaldsat,. ~——
v Csokkentse testsdlyat. éf;%“*
v Mozogjon minél tébbet. {&g’

v Lehet8ség szerint keriilje a fesziiltséggel
jaré helyzeteket.

v Szabadidejében pihenjen.
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