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A vérnyomdsmérés olyan szikségszerG dolog a civilizalt orszadgokban él6k szdmdra, mint a rendszeres
fogmosdas. Mérnink akkor is kell - taldn ez a fontosabb -, ha semmi panaszunk nincs. A vérnyomds
akdr csak kis mértéki emelkedése megterheli szervezetinket és belsé szervi kdrosoddsokat idéz elé.

Mitjelentmaszamunkra a vérnyomas mérése?

A magas vérnyomas alattomos betegség, hiszen akdr 180-200 Hgmm magasra is emelkedhet a
nyomas, és mégsem érziink komolyabb panaszt. A panaszmentes id6szak évekigisfenndllhat. A
vérnyomast a gyakorlatban nem csak egy szammal jellemezziik, szeretiink egy mas fogalmazast

hasznalni:

1. Optimalis vérnyomads

2. Normalisvérnyomas

3. Magasnormalis vérnyomas

Nézzik, mit jelentenek ezek szamokban.

* Optimalis avérnyomas, ha a szisztolés 120 Hgmm, a diasztolés 80 Hgmm alatt van.

* Normalis a vérnyomas, ha a szisztolés 120-129 Hgmm ko6zott, a diasztolés 80—

84 Hgmm kozott van.

* Magas normadlis a vérnyomads, ha a szisztolés 130— 139 Hgmm kozott és a

diasztolés 85—89 Hgmm ko6zott mozog.

Csak ezt kovetben jon a jol ismert 140/90 Hgmm, melyet kezelGorvosaink oly gyakran
hangoztatnak, mint a hiperténia hatarat. Szamos, nagy résztvevdszamu
népességfelmérést végeztek, aminek alapjan kiderult, hogy minél alacsonyabb a
vérnyomas, annal kevesebb kar éri szervezetiinket, annal ritkabbak a sziv-, vese-,
agyeredetd betegségek, melyek mar életiinket veszélyeztetik. Elére kell
gondolkodnunk.

Egy tobbezres lakossagcsoportot 14 éven keresztiil ellendriztek. A vizsgalat
induldsakor a résztvev6knek semmiféle panaszuk nem volt, a részletes vizsgalat
soran nem talaltak szervi betegségre utald eltéréseket. Az els@ vizitkor a vérnyomas
alapjan az egyéneket harom csoportra osztottak: optimalis, normadlis és magas
normalis érték csoportra. Mindharom csoport tagjait évente ellendrizték, rogzitették
a panaszokat és tineteket. Tiz év elteltével a veszélyes események elGfordulasa
(szivtrombézis, agyi esemény, érsziikiilet stb.) a legkisebb az optimalis vérnyoméasu
egyéneknél volt. Akiknek a vérnyomasa kezdetben normalis volt, ott 10 év elteltével a
események eléforduldsa megduplazédott. Azoknal, akiknél kezdetben magas normalis
vérnyomast mértek, megnégyszerezidott.

Ennek alapjan mondhatjuk, nemcsak arra kell figyelniink, hogy normalis-e a
vérnyomasunk, hanem lehetéleg optimalis legyen — ugyanis minél alacsonyabb a
vérnyomasunk, annal kisebb az esélye a korai sziv- és érrendszeri betegségnek.

Mikor érdemes a vérnyomast mérnink vagy
méretnink?



Amennyiben egészségesnek érezzik és tartjuk magunkat, akkor elegendl egy évben
egyszer megméretnink a vérnyomasunkat. Célszerdi a minden honpolgar szamara
kotelezd altalanos szlirés keretében elvégeztetni a mérést, mert ilyenkor maéas fontos
jellemezénket is megismerhetjiik, mint pl. a vércukor vagy éppen a koleszterin szintjét.
Ma mar nem meglepd, hogy csaknem minden magyar csaladban van vérnyomasmérd, igy
lehetGség van otthoni ellendrizésre is. Mas a helyzet akkor, ha mar egy izben magasabb
vérnyomast mértek. Ebben az esetben — ahogy orvosaink is el szoktdk mondani —
hasznos, ha tudjuk az aranyszabalyokat:

Ha a vérnyomasunk 120/80 Hgmm felett van, de nem éri el a 140, illetve a 90 Hgmm
értéket, akkor érdemes félévente egyszer ellendrzé mérést végezni. Tandcsos a reggeli
6rakban, felkelés utan, valamint este, a napi munkatevékenység befejeztével mérni.

Ha a vérnyomasunk 140, illetve 90 Hgmm felett van harom egymast kévet6 mérésnél
(lehetéleg hetente 1-1 mérés), akkor mindenképpen magasvérnyomds-betegségrsl kell
beszélniink. Forduljunk orvoshoz!

Magasvérnyomés-betegségben szenvedSknél a kezelGorvos szabja meg a mérés idGpontjait.

A mérés technikdja szerint harom mérési lehetGség
allrendelkezésre:

+ rendel8i mérés (orvos vagy asszisztens, apolé végzi),

* otthoni mérés, melyet sajat magunkon végziink,

+ specidlis 24 6ras vérnyomas-monitorozas, melyet a haziorvosi vagy szakrendelGben

inditanak el.

A vérnyomés otthoni ellenérzése egyre jobban terjed, mert a betegek egy részében (15—
30%) a rendelében mért vérnyomés rendszeresen magasabb, ezt hivjuk ,fehérkopeny-
hiperténia”-nak. Egyre toébb adat szdl egyébként amellett, hogy a fehérképeny-hiperténidsok
jelentGs részében a kés6bbiekben ténylegesen kifejlddik a betegség, tehat nem artalmatlan
jelenségrdl van szd, fokozott sziv- és érrendszeri kockéazatot jelenthet.

Magasvérnyomas-betegségben szenveddknél az otthoni vérnyomasméréseket rendszerint
ugytutemezziik, hogy reggel felkelés el6tt az 4gy mellett ilve legyen az elsG mérés, mieltt még
az aznapi gyoégyszereiket beveszik. A masodik mérés este, lefekvés elbtt torténjen. Ezt a
méréssorozatot végezziik el egy hétig, az adatokat mutassuk meg orvosunknak.

A magas vérnyomas gyodgyszeres bedllitasa soran igen sokat segit a kezelGorvosnak egy-
két heti ilyen méréssorozat.

Amikor mar megfelel6 médon bedllt a vérnyomasunk, akkor is érdemes 3-6 hénaponként
egy-egy hetes vérnyomads-ellendrzést végezni.

Fizikai aktivitasunk, terhelhetdségiink ellenérzése

Sokan szeretik fizikai aktivitasuk mértékét ellenGrizni. Erre nagyon megfelelék a
forgalomban 1év6 késziilékek, mert nemcsak a vérnyomast, hanem a pulzust is jelzik.

A kor elérehaladasaval a terhelés hatasiara vérnyomasunk és pulzusunk a normalisnal
jobban megemelkedhet. A szisztolés nyomas 170 Hgmm, a pulzusszam 130/perc folé
emelkedése esetén forduljunk orvosunkhoz tanacsért.

Hogyan végezzuk a merést?

A mérést 1l6, kényelmes helyzetben végezziik, legalabb 1-2 perces nyugalmi allapot
utan.

Legalabb két mérést végezziink, 1-2 perces idémegszakitassal, illetve még tovabbit,
ha az els6 két mérés kozott nagy a kiilonbség (t6bb, mint 5 Hgmm). A mésodik

vérnyomasmérésnél ellendrizziik a pulzusszamot is (az automata rendszerek ezt
jelzik).

Altaldban standard mandzsettat (12-13 cm hosszd és 35 cm széles) hasznaljunk, de
indokolt setben lehet nagyobb vagy kisebb mandzsettat is (testmérettdl fiiggen).
A mandzsetta méréskor mindig a sziv szintjében legyen. Az els6 alkalommal mindkét



karon mérjik meg a vérnyomast, a magasabb értéket fogadjuk el.
A mérések leggyakoribb hibai

+ A mérés elStt nincs nyugalmi allapot.
* A labakat keresztbe rakjak.

* Beszélgetés a mérés alatt.

* Az alkar nincs alatamasztva.

+ Afelkart ruhazat szoritja.

A vérnyomasméréseknél mérhet6 értékek 6sszehasonlitasa

Fontos tudnunk, hogy a rendel6i vérnyoméasmérés soran mas értéket tartunk
normalisnak és koérosnak, mint az otthoni mérésnél. Ha otthon mérjuk
vérnyomasunkat, rendszerint alacsonyabb értékeket kapunk, mint a rendelében, akkor
is ha a két vérnyomasméré teljesen azonos.

Otthonunkban a 135/85 Hgmm-es értéket tekinthetjik normalisnak. Azt se
felejtsiik el, hogy a vérnyomds egyikiinknél sem egyforma a nap minden 6rajaban,
hanem reggel egy kicsit magasabb, este, éjjel alacsonyabb. Ha idegesek vagyunk, vagy
fizikailag terheljiik magunkat, akkor a vérnyoméasunk jelentésen megemelkedhet.
Ett6]l még nincs magasvérnyomas-betegségiink, hanem szervezetiink alkalmazkodik a
terheléshez. Ezért a vérnyomasra vonatkozé értékek normalis vagy kéros voltat mindig
anyugalmi allapoti mérésnél kell értékelniink.

Amikor a magas vérnyomas diagnoézisat orvosunk felallitja, vagy a gyoégyszeres
kezelést inditja, akkor rendszerint felhelyeznek egy 24 o6ras vérnyomdas monitort,
mely 20 percenként méri vérnyomasunkat. fgy az orvos egy jellemzd vérnyomasprofilt

kap rélunk, latja, milyenek a reakcidink, milyen a napi bioritmusunk.
Milyen eszk6zokkel mérjiik a vérnyomast otthonunkban?

Sokfajta vérnyomasmérd van ma forgalomban. Nem art egy kis eligazitast tartanunk a
nagy arudompingben. Nagyon fontos az alabbiak ismerete:

* A legmegbizhatébbak a higanyos manométerek, azonban ezek ma mar kikeriilnek
a forgalombdl (tilos a higanyt hasznalni).

+ A leggyakrabban hasznalt és megbizhaté mérék az automata -elektronikus
manométerek, melyeket karmandzsettaval alkalmaznak.

* Tudnunk kell, hogy haromfajta mandzsetta 4ll rendelkezésre: normadlis méret,
vastagabb karra szolo és gyermekméret. Vasarlasnal a karunk vastagsaganak
megfelel6t kérjunk.

A vérnyomasmérdket értékelik, osztalyozzak és hitelesitik nemzetkozi elirasok szerint.
Aki magasvérnyomas-betegségben szenved, lehetlleg csak hitelesitett eszkozt vegyen,
mely megbizhatéan méri a vérnyomasat. A hiteles mérék listaja megtalalhat6 azinterneten
a www.dableducational.com weboldalon, valamint a Magyar Hypertonia Tarsasag
(www.hypertension.hu) honlapjanis.

Nagyon divatos és elterjedt a csuklés mérdeszkoz, de az ujjbegyre szerelhetd
vérnyomasmér6khoz hasonléan bizonytalan eredményeket adhatnak, hasznalatukat nem
javasoljuk.


http://www.dableducational.com/

