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Az a nyomas, amivel a sziv munkaja altal aramoltatott
vér az artériak (utoerek) falanak fesziul.

Harom szammal irjuk le:

Szisztolés vérnyomas (Hgmm)
A sziv 6sszehlzddasa (szivdobbanas) alatti
nyomas az Utberekben.

Mésodi Diasztolés vérnyomas (Hgmm)
P A sziv elernyedése alatti (szivdobbandasok kozotti)
nyomas az UtSerekben.?

A szivverések szama egy perc alatt

Otthon alacsonyabb lehet a
vérnyomasa, mint a rendelében, igy
az otthon mért értékek alacsonyabbak
lehetnek, mint a rendeloben mértek.
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A vérnyomas kezelése akkor a leghatékonyabb, ha On is felel8sségteljesen részt vesz a kezelés minden
[épésében.

A kezelés lehetséges mddjairdl tajékozddjon; ha kérdése, vagy aggalya van, kérdezzen orvosatol,
hogy a lehetd legpontosabb informacidk birtokaban hozzdk meg azokat a helyes dontéseket,
amelyek az On egészségét szolgaljak!

Kérjlik, torekedjen tehat a kovetkezdkre!

1. Tajékozddjon, legyen informalt a betegségérdl és az egyes kezelési lehetdségekrdl, illetve a
vérnyomas csokkenéséhez hozzajaruld életmdd valtoztatasokrdl! Ebben kérje orvosa segitségét!

2. Mérje rendszeresen vérnyomasat!

3. Kezel6orvosaval egyitt pontosan jeloljék ki az elérendd célokat!

4. KezelSorvosaval valasszak ki egyiitt azt a kezelési médot, illetve életmdd véltoztatdst, amit On is
tdmogat!
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alatt
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alatt
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kozott
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140
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Ezt hivjuk

magas vérnyomasnak
(hipertonia)

Amennyiben az 6n vérnyomasa nem
medfeleld, keresse fel orvosat!

Figyeljen az alabbiakra,
hogy az otthon mért
vérnyomasértékek
pontosak legyenek!’?
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Csak pontos eszkozt valasszon!
Kérje szakember segitségét a vérnyomasmérd
kivalasztdsahoz!

Vérnyomasmeérés elott:

A mérés el6tti 30 percben keriilje a
dohdnyzast, a koffeines italok fogyasztdsat,
és ne végezzen fokozott erdkifejtést!

Pihenjen a mérés el6tt legalabb 5 percet!

Uljon helyesen!

Tamlds székre Uljon egyenesen! Labait tartsa
a foldon, ne keresztezze azokat, a karjat tegye
egy asztalra kényelmesen szivmagassagba!

Helyezze a vérnyomasméro
mandzsettajat a konyokhajlat
felett a bal felkarjara!

Ellendrizze, hogy a mandzsetta jol
illeszkedik-e!

Mérje meg vérnyomasat reggel
a gyogyszer bevétele elott, és
este lefekvés elGtt!

Mindkét alkalommal végezzen legaldbb
két mérést egymas utan néhdny perc
kilonbséggel!

Rogzitse a mért értékeket!
irja be az értékeket a vérnyomasnapldbal!

Hozza magaval a
vérnyomasnaplot a
legkozelebbi rendelésre!



Eletmdd valtoztatasok,

amelyek csokkentik a vérnyomast 4°57

L Mozogjon tébbet!
= Végezzen rendszeresen dinamikus és Ugynevezett aerob (oxigén-felhasznald) gyakorlatokra
épulé fizikai aktivitast!

2. Figyeljen az étkezésre!
Kovessen vérnyomascsokkentd értendet: az étrendje tartalmazzon kaliumban gazdag
zoldségeket, gyumolcsoket, magokat, nem telitett zsirsavakat (pl. olivaolaj), halat és alacsony
zsirtartalmu tejtermékeket! Csékkentse a voros hlsok fogyasztasat!

Csokkentse a sobevitelt!

Naponta 6sszesen legfeljebb 5 gramm (kb. egy kavéskanal) sét fogyasszon. A feldolgozott
élelmiszerek sok natriumot tartalmazhatnak, igy nem csupan a konyhasé, hanem az ilyen tipusu
élelmiszerek bevitelére is érdemes odafigyelni.
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Szabjon hatart az alkoholfogyasztasanak!

Férfiak naponta legfeljebb 20 gramm (2 egységnyi), n6k legfeljebb 10 gramm (1 egységnyi) alkoholt
fogyasszanak, sziinnapokkal. (Atlagosan 1 egységnyi alkohol talalhaté pl. 1 dl borban, vagy 1 pohar
sorben, vagy 3 cl égetett szeszesitalban.)

Ne dohanyozzon!
Ha dohanyzik, hagyja el a dohanyzast!
Ha szukséges, a leszokdsban kérje szakember segitségét!

Torekedjen az idedlis testsulyra!
Akar néhany kil testsulycsokkenés is nagy vérnyomas kilonbséget tud okozni.

Csokkentse a stressz hatasat!
Meditacid és a pihenés segit csokkenteni a vérnyomast.
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FONTOS, hogy megbizhatd és hiteles forrdsokbdl téjékozodjon. Tovabbi hasznos informacidkat talal,
mind magasvérnyomas, mind kardiovaszkularis prevencié témakorében, az alabbi weboldalakon:

g’ Teva Magyarorszag, Betegeknek meniipont )

g Maguyar Hypertonia Tarsasdg laikus weboldala )

g Magyar Kardiolégusok Tarsasdga laikus weboldala, a Sz:'vderité)

A fenti informacié tajékoztatd jellegli és nem mindsiil diagndézisnak, kezelési elSirasnak.
A beteggel torténd egyeztetést kdvetéen az egészségligyi szakember hozza meg a megfeleld kezelésrél a dontést.

Forras:

A vérnyomameérés menete és eszkdze, Magyar Hypertonia Tarsasag Betegtdjékoztaté Magyar Hypertonia Tarsasag - laikus On-line (doki.net)
Vérnyomas Onellendrzés Vernyomas onell arculat kek.gxd (antsz.hu)

Amerikai Kardioldgiai Kollégium: ACC/CardioSmart (www.cardiosmart.org)

Farsang Cs, Jarai M., MHT Szakmai irdnyelve: A hypertoniabetegség ellatasanak irdnyelvei. Hypertonia és Nephrologia, 2018;22(SUPPL.5):51-536
VL. Kardiovaszkularis Konszenzuskonferencia ajanlasa kardio_konszenzus_2020_tablazat.pdf (metabolizmusonline.hu)

Magyar Hypertonia Tarsasag Betegtajékoztatod -Helyes életmdd, Magyar Hypertonia Tarsasdg - laikus On-line (doki.net)

Eletmddtanécsok szivbetegségek kockazatanak csékkentésére, MKT péciens On-line (mkardio.hu)
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https://www.teva.hu/betegeknek
https://www.teva.hu/betegeknek
https://www.teva.hu/betegeknek
https://www.doki.net/tarsasag/hypertension_laikus/info.aspx?sp=200&web_id=&web_id=939196DEE65EC8D
https://www.doki.net/tarsasag/hypertension_laikus/info.aspx?sp=200&web_id=&web_id=939196DEE65EC8D
https://www.doki.net/tarsasag/hypertension_laikus/info.aspx?sp=200&web_id=&web_id=939196DEE65EC8D
https://mkardio.hu/tarsasag/kardiologia_paciens/info.aspx?sp=1
https://mkardio.hu/tarsasag/kardiologia_paciens/info.aspx?sp=1
https://mkardio.hu/tarsasag/kardiologia_paciens/info.aspx?sp=1
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