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N Vérnyomasmeéreés okosan

Betegedukacios osszefoglaléo a magas vérnyomas felismeréséhez

A magas vérnyomas sokaig tiinetmentes lehet, mégis noveli
a szivinfarktus, a stroke, a szivelégtelenség és a vesebetegség kockazatat.

o Miért fontos a pontos mérés?
/‘ e Egyetlen mérés nem elég.
‘ o ’ e A vérnyomast befolyasolja a stressz, a mozgas,

a kavé, a dohanyzas és az alvas.

e A pontos diagnézishoz tobb mérés vagy
24 oras monitorozas szlikséges lehet.

Hogyan mérjen otthon helyesen?

¢ Felkaros, automata, validalt o Ulve mérjen, hattal megtdmasztva,
késziiléket hasznaljon. labak ne legyenek keresztezive.

* Mérés el6tt 3-5 perc pihenés. ¢ A kar legyen szivmagassagban.

¢ 30 percig ne dohanyozzon, * Egyszerre 2 mérés, 1 perc
ne kavézzon, ne sportoljon. kilonbséggel.

Mikor szamit magasnak?
Otthoni atlagos vérnyomas: ]

2 135/85 Hgmm = magas

Ne egyetlen értéket, hanem tobb nap atlagét nézze.

Mit jelenthet az eltérés?

Fehérkdpeny-hipertonia: Maszkolt hiperténia:
a rendelében magas, a rendel6ben normalis,
otthon normalis. otthon vagy éjszaka magas.

Ezért fontos az otthoni vérnyomasnaplé vagy a 24 6ras vérnyomasmeérés.

Mi az a 24 o6ras vérnyomasmérés?

* A késziilék nappal és éjszaka is mér.

» Segit felismerni az éjszakai magas vérnyomast.

* Megmutatja, hat-e egész nap a gyogyszer.

» Kiilénésen hasznos ingadozé vérnyomas vagy eltéré
rendeldi és otthoni értékek esetén. Y,

Mikor forduljon orvoshoz?

¢ Ha az otthoni atlag ismételten 135/85 Hgmm felett van.

» Ha nagy az eltérés az otthoni és a rendelGi értékek kozott.

* Ha szédiilés, fejfajas, mellkasi panasz vagy nehézlégzés jelentkezik.
* Ha a gyogyszer mellett sem rendezddik a vérnyomas.

Siirgds segitség szilkséges, ha a vérnyomas nagyon magas (pl. 180/110 Hgmm felett),
és ehhez mellkasi fajdalom, nehézlégzés, beszédzavar, féloldali gyengeség vagy erds fejfajas tarsul.

A cél nemcsak a vérnyomas csokkentése,
hanem a sziv- és érrendszeri betegségek megel6zése.




