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Nincs panaszom, nem érzek semmi kiilonoset, a kozérzetem nem valtozott. Miért kellene
orvoshoz menjek, és miért kellene vizsgaltatnom magam?

140/90 alatt!

Ezek a kérdések mindennaposak, amelyeket vagy magunknak, vagy a kornyezetiinkben
é16knek tesziink fel. Es ha egy kicsit is torédiink magunkkal, akkor tudnunk kell arrél is, hogy
tinet- és panaszmentesen mekkora kockazatot hordozunk magunkban, amely lassan, de
mindenképpen tonkreteszi szervezetiinket. A hipertoniardl beszéliink, amely ma mar
népbetegség, az egyének sokasagat érinti. Magyarorszagon az ismert hipertonias betegek
szama 3,5 milli6 koriilire becsiilhetd. Ezenkiviil van még legalabb 0,5-1 millio lakos, aki nem
tud betegségérol.

A hipertonia oka az érfal elmeszesedése, rugalmassaganak elvesztése elsésorban iddskorban,
valamint a szivizom és a vese muikodésének meg valtozasa. Az okok kozott szerepel az
elhizas is.

A korélettani valtozasok koziil a folyadékhaztartas és a sofogyasztas megvaltozasa emelhetd
ki. Optimalis esetben 120/80 Hgmm, normalis esetben 140/90 Hgmm alatt van a
vérnyomasérték. Tulajdonképpen a legfontosabb, hogy mindenki éljen 140/90 alatt!

Aminédségiéletatét

A rettentben nagy szambol adodoan szamos ¢és gyakori a szovédmény. llyen a
szivizominfarktus, a stroke, a végtagokban jelentkez6 érsziikiilet és a vese Kisereinek
kéarosodasa miatt kialakuld kronikus vesebetegség. Ahogy a hipertonia is elkiséri az egyént
egész életén keresztiil, ugy a szovoédmények is kronikusan fennallhatnak. Tehat nem fogunk
minden stroke-ba belehalni, de bénan és kiszolgaltatottan nyomorusagos életiink lesz a
nemtorédomségiink kovetkezményeként.

Panaszmentes allapotban is 20 éves kortol érdemes bizonyos szlirévizsgalatokat elvégeztetni,
amire ingyenesen lehetdség van hazankban. Ez nagyon nagy dolog, és a csaladorvos szamara
is tervezhetévé teszi a hozza tartozo lakossag rendszeres ,karbantartasat”. Tehat érdemes
évente (vagy gyakrabban) megmérni vagy megméretni a vérnyomasunkat, kiilondsen akkor,
ha kifejezetten stresszes kornyezetben éliink, dolgozunk, ha elhizottak vagyunk és nem
megfelelden taplalkozunk.

A mérést célszeri akkor is elvégezni, ha a csaladban valakinél mar kialakult a
magasvérnyomas-betegség, vagy sziv-érrendszeri esemény (stroke, infarktus) kovetkezett be.
Ezek nem 6roklédnek, de a hajlamot, a konnyebb kialakulast tovabbithattak utddjaikba. 18-30
év kozotti egyetemistaknal jelentésebben gyakoribb volt a mar igazolhat6 (1) hipertonia azok
korében, akiknek a sziilei hipertoniasok voltak. Ez is alatdmasztja, hogy minél elébb
végeztetjik el az egyszerli sziirGvizsgalatokat (vérnyomasmérés, EKG, vizelet- ¢és



vérvizsgalat), annal hamarabb deriilhet ki egy-egy betegség ,lappangasa” és annal
eredményesebb a beavatkozas.

A beavatkozason eldszor mindenképpen nem a gyogyszeres kezelést értjiikk, hanem a
sofogyasztdas mérséklését, a zoldség- és gylimolcsfogyasztds novelését, a testsuly
csokkentését és a fizikai aktivitas novelését. Ez utobbi lehet az egyik legeredményesebb a
vérnyomas csokkentésében, a betegség megeldzésében. Es egyszerii is, hiszen napi félorai
sétat jelent, amikor is a kondicionk kedvez6 iranyba mozdul el. A séfogyasztas és a testsuly
lefaragasa csokkenti a vérnyomast, a tobb zoldség ¢és gyiimdlcs fogyasztasa pedig segit a
stroke megelézésében.

A haziorvosi rendelésen kiviil lehetdség van még szirésre a Magyarorszag atfogd
egészségvédelmi  szlir6programjanak keretében is. A kamionban kiépitett komplex
sziirballomas jarja az orszagot, és kiilonboz6 kozosségi programok, munkahelyi sziirések
lehetéségével biztosit immar 7 éve atfogod vizsgalatot mindenki szamara. Hogy melyik napon
hol jar a szlir6allomas, azt megtudhatjak az egeszsegprogram.eu honlaproél. Elsdsorban a tiinet-
¢s panaszmentes allapotban 1évok komplex sziirése biztositott, nemcsak vérnyomas-, hanem
vércukor- és koleszterinszint, valamint 1égzésfunkcio-mérést és latas- és hallasvizsgalatot is
végeznek.

Aranyszabalyok hipertoniasoknak

« Egyetlen vérnyomasérték nem donthet a magas vérnyomas allapotarol,
kiilonosen, ha gyantisan magas vagy alacsony, a mérést 6t perc mulva
tanacsos megismételnie!

« Mindig tartsa be a vérnyomasmérés szabalyait, ezzel elkeriilhetd a hibas
meéreés!

« A kezelés valamennyi 1épését, kiilondsen a valtoztatast beszélje meg a
kezelborvosaval!

«Mas orvosnak lehet eltér6 véleménye és tanacsa, de gondoljon arra,
hogy csak az adott pillanatot ismeri az az orvos, ami meg is tévesztheti.
Betegségét egy orvos ismerje és kovesse, aki mindent tud onrél és
minden adatat mérlegelve ad tanacsot!

« Szedje pontosan a gyogyszert, lehetéleg azonos éraban, ezt ne tegye
fligg6vé étkezéstol, élvezeti szer fogyasztasatol!

« Fogadja el, hogy nem a hipertoniat és egy adott vérnyomast kell kezelni,
hanem a szervezet egészét, és a stlyosabb betegségek megeldzését
tekintse célnak.

e Taplalkozzon minél egészségesebben, mMozogjon rendszeresen, ne
dohanyozzon és csokkentse a karos stresszhatasokat!

« Ha valami szokatlant észlel 6nmagan, vagy nem ért valamit, ne
kisérletezzen, hanem beszéljen meg mindent orvosaval!

» Egészsége megdvasa és betegségének kezelése a sajat kezében van, orvosa
csak segiteni tud 6nnek — ha lehetdséget ad ra!



