TA HAND OM HJARTAT!

OM HJARTSJUKDOMAR OCH HUR MAN FOREBYGGER DEM. INFORMATION FRAN DITT APOTEK.

Hogt blodtryck
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Hogt blodtryck - hypertoni - ar en av var tids vanligaste sjukdomar.
Totalt raknar man med att hela en tredjedel av den vuxna svenska be-
folkningen har ett férhojt medelblodtryck. Flera saker kan samverka,
som arftlighet, 6vervikt, stress, daliga matvanor och mycket alkohol.

Tidigare bedémdes ett mattligt hogt blodtryck, som
kanske kom med aldern, vara helt normalt. Idag
anses det vara en riskfaktor aven om det i sig inte
betraktas som en sjukdom. Det finns i dagslaget
ingen mojlighet att rensa aderforfettade karl eller
aterstalla deras elasticitet. Man forsoker darfor sat-
ta in insatser tidigt for att fohindra att blodkarl tar
skada. Man vet ocksa att blodtrycket tenderar att
hojas med aren. Darfor ar det viktigt att kontrollera
blodtrycket med jamna mellanrum. Manga gar om-
kring med mattligt hojt blodtryck utan att veta om
det. En varningsklocka kan vara aterkommande hu-
vudvark, aven om man i évrigt kanner sig helt frisk.

KONSEKVENSER

Konsekvenserna av hogt blodtryck kan vara all-
varliga. Stroke och hjartinfakt ar tydligt kopplat

till hégt blodtryck. Aven hjértsvikt, njursjukdom,
demens och férsamrad blodcirkulation i benen

kan uppkomma. Hogt blodtryck orsakar hogre
dodlighet an fetma och diabetes, och tar aven fler
livan undernaring, hiv och andra infektioner. Man
vet inte exakt vad som hander pa molekylniva, men

Mat blodtrycket for att upptacka hjart- och karlsjukdommar.
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plackbildning sker i blodet, vilket leder till aderfor-
fettning. Det pagar forskning om dessa mekanis-
mer och om hur arftligheten spelar in.

LEVNADSVANOR PAVERKAR

Vara levnadsvanor paverkar vart blodtryck till unge-
far 50%. Kanda riskfaktorer ar dvervikt, fysisk inakti-
vitet, stort intag av alkohol samt psykisk stress.

Det &r inte bevisat att vissa dieter kan sanka
blodtrycket, men mycket talar for att frukt och
grént anda kan ge positiva effekter.

Studier har ocksa visat att ett stort intag av salt
hojer blodtrycket. Genom att minska saltnivan i
kosten i en forsoksgrupp - fran nio till tre gram om da-
gen-sanktes blodtrycket med i genomsnitt 6 mmHg.

Ett stillasittande liv ar negativt for kroppen.
Motion i form av till exempel promenader, cykling
och simning kan hjalpa till att sénka blodtrycket.
Viktminskning ar positivt vid évervikt, och att ga ner
nagra kilo kan minska riskerna for hjart- karlsjudomar.



LAKEMEDEL

Det kan manga ganger vara svart att identifiera en
sarskild bakomliggande orsak till hypertoni.

Och ganska ofta kommer man inte hela vagen
med hjalp av andrade levnadsvanor, speciellt da
arftlighet spelar in. En stor del av de som drabbas
har hogt blodtryck i slakten. Da kan medicinering
bli n6dvandig. Det finns flera olika typer av lake-
medel som sanker blodtrycket. De kan i manga fall
kombineras for att fa en bra effekt. Som ett resultat
av den férebyggande lakemedelsutvecklingen kan
man kan se att antalet infarkter intraffar vid hogre
alder idag an for tio ar sedan

MATA BLODTRYCKET

Inom sjukvarden mats blodtrycket vanligen i liggan-
de eller sittande stallning med hjalp av en uppblas-
bar blodtrycksmaschett runt éverarmen. Eftersom
trycket kan variera mats det ofta vid flera tillfallen.

En annan variant ar 24-timmarsmatning, da
man har en speciell matare pa sig under ett
till tva dygn. Lékaren kan sedan analysera hur
blodtrycket varierar 6ver tid.

Man kan ocksa mata blodtrycket i hemmet. Det
ar viktigt att man mater under samma forutsatt-
ningar varje gang. Man bor till exempel vila fem
minuter innan matningen, samt undvika att roka
eller dricka kaffe en halvtimma innan.

Blodtrycket har tva varden - 6vertrycket, det
systoliska - och undertrycket, det diastoliska.
Traditionellt raknas ett dvertryck pa upp till 140
samt ett undertryck pa upp till 90 mmHg som
normalt, aven om vardena inte ar absoluta.

Nar vardena ligger mellan 140-159 mmHg i
Overtryck och mellan 90-99 mmHg i undertryck
raknas det som latt forhojt blodtryck, vilket alltsa
kraver atgarder.

5 RAD OM DITT BLODTRYCK

Kontrollera ditt blodtryck: Alla
som har hégt blodtryck kanner sig
inte sarskilt sjuka. Symptomen kan
vara nast intill obefintliga eller diffusa,
sasom huvudvark och trotthet, vilket
ocksa gor att manga inte ar medvetna
om att de har ett hogt blodtryck.

. Se over din livsstil: For vissa per-

soner kan det racka med livsstils-
forandringar for att komma ner pa
normala nivaer, sdsom att sluta roka,
ga ner i vikt, motionera och dra ner pa
saltintaget.

Livsstilsférandringar och lake-
medel: F6r manga ar en kombination
av andrad livsstil och [akemedel det
basta receptet.

Hamta ut dina lakemedel pa apo-
teket: Ungefar halften av dem som
har fatt forskriven blodtryckssankande
medicin hamtar inte ut den pa apote-
ket och tar den alltsa inte. Ett klokt val
ar att hamta ut dina mediciner.

. Ta dina lakemedel - livet ut:

Efter ett par manaders behandling
brukar blodtrycket ga ner. Da ar det
fortfarande viktigt att fortsatta ta sin
medicin. Hogt blodtryck ar en kronisk
riskfaktor och den som svarar pa med-
icinen bor ta den livet ut. Det kan vara
svart for manga att acceptera, dven om
det ar basta férsakringen mot en fram-
tida stroke eller hjartinfarkt.



