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

Ezek a kérdések mindennaposak, amelyeket vagy magunknak, vagy a kornyezetlinkben élSknek
tesziink fel. Es ha egy kicsit is torédiink magunkkal, akkor tudnunk kell arrdl is, hogy tiinet- és
panaszmentesen mekkora kockdzatot hordozunk magunkban, amely lassan, de mindenképpen
tonkreteszi szervezetlinket. A hipertdnidrdl beszéliink, amely ma mar népbetegség, az egyének
sokasdgat érinti. Magyarorszagon az ismert hiperténids betegek szama 3,5 millié korilire becsilhet6.
Ezenkivil van még legaldbb 0,5-1 millié lakos, aki nem tud betegségérél. A hiperténia oka az érfal
elmeszesedése, rugalmassaganak elvesztése elsGsorban idGskorban, valamint a szivizom és a vese
m(ikodésének megvaltozasa. Az okok kdzott szerepel az elhizas is.

A korélettani valtozasok koziil a folyadékhaztartds és a séfogyasztas 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!

Aranyszabdlyok hipertonidsoknak

o Egyetlen vérnyomasérték nem donthet a magas vérnyomas allapotardl, kilondsen, ha
gyanusan magas vagy alacsony, a mérést 6t perc mulva tanacsos megismételnie!

o Mindig tartsa be a vérnyomdsmeérés szabalyait, ezzel elkeriilhet6 a hibas mérés!
o A kezelés valamennyi |épését, kiilondsen a valtoztatast beszélje meg a kezel6orvosaval!
o Mas orvosnak lehet eltéré 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 6nrél és minden adatat mérlegelve ad tanacsot!

. Szedje pontosan a gydgyszert, lehetGleg azonos draban, ezt ne tegye fliggbvé étkezéstdl,
élvezeti szer fogyasztasatol!

. Fogadja el, hogy nem a hipertdniat és egy adott vérnyomast kell kezelni, hanem a szervezet
egészét, és a sulyosabb betegségek megelGzését tekintse célnak.

. Tapladlkozzon minél egészségesebben, mozogjon rendszeresen, ne dohanyozzon és
csokkentse a kdros stresszhatdsokat!



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

. Egészsége megdvasa és betegségének kezelése a sajat kezében van, orvosa csak segiteni tud
onnek — ha lehet6séget ad rd!

A mindségi élet a tét

A rettent6en nagy szambdl addéddan szdmos és gyakori a szovédmény. llyen a szivizominfarktus, a
stroke, a végtagokban jelentkezd érsziikilet és a vese kisereinek kdrosoddsa miatt kialakuld krénikus
vesebetegség. Ahogy a hipertdnia is elkiséri az egyént egész életén keresztil, ugy a szovédmények is
krénikusan fennallhatnak. Tehat nem fogunk minden stroke-ba belehalni, de bénan és
kiszolgaltatottan nyomorusagos életlink lesz a nemtér6domségiink kovetkezményeként.

Panaszmentes allapotban is 20 éves kortdl érdemes bizonyos szlir6vizsgalatokat elvégeztetni, amire
ingyenesen lehet6ség van hazdnkban. Ez nagyon nagy dolog, és a csalddorvos szamara is
tervezhet6vé teszi a hozza tartozo lakossag rendszeres ,karbantartasat”. Tehat érdemes évente (vagy
gyakrabban) megmérni vagy megméretni a vérnyomasunkat, kiilondsen akkor, ha kifejezetten
stresszes kdrnyezetben éliink, dolgozunk, ha elhizottak vagyunk és nem megfeleléen taplalkozunk.

A mérést célszerl akkor is elvégezni, ha a csalddban valakinél mar kialakult a magasvérnyomas-
betegség, vagy sziv-érrendszeri esemény (stroke, infarktus) kévetkezett be. Ezek nem 6roklédnek, de
a hajlamot, a kénnyebb kialakulast tovabbithattdk utddjaikba. 18-30 év kozotti egyetemistaknal
jelent6sebben gyakoribb volt a mar igazolhaté (!) hipertdnia azok korében, akiknek a szilei
hipertdniasok voltak. Ez is aldtamasztja, hogy minél el6bb végeztetjik el az egyszerl
szlirGvizsgalatokat (vérnyomdasmeérés, EKG, vizelet- és vérvizsgdlat), annal hamarabb deriilhet ki egy-
egy betegség ,lappangasa” és annal eredményesebb a beavatkozas.

A beavatkozason el6sz6r mindenképpen nem a gydgyszeres kezelést értjik, hanem a séfogyasztas
mérséklését, a z0ldség- és gylimdlcsfogyasztds novelését, a testsuly csokkentését és a fizikai aktivitds
novelését. Ez utdbbi lehet az egyik legeredményesebb a vérnyomas csokkentésében, a betegség
megel6zésében. Es egyszer(i is, hiszen napi félérai sétat jelent, amikor is a kondiciénk kedvezd
iranyba mozdul el. A séfogyasztds és a testsuly lefaragdsa csokkenti a vérnyomast, a tobb z6ldség és
gylimolcs fogyasztdsa pedig segit a stroke megel6zésében.

A haziorvosi rendelésen kivil lehetGség van még szlirésre a Magyarorszag atfogd egészségvédelmi
szlir6programjanak keretében is. A kamionban kiépitett komplex sz(ir6allomas jarja az orszagot, és
kiilénb6z8 kozosségi programok, munkahelyi szlirések lehet6ségével biztosit immar 7 éve atfogd
vizsgalatot mindenki szamadra. Hogy melyik napon hol jar a szlrGallomas, azt megtudhatjdk az
egeszsegprogram.eu honlaprél. Els6sorban a tilinet- és panaszmentes allapotban lévék komplex
szlirése biztositott, nemcsak vérnyomds-, hanem vércukor- és koleszterinszint, valamint
légzésfunkcio-mérést és latas- és hallasvizsgalatot is végeznek.

A Nemzetko6zi Hipertdnia Tarsasag altal meghirdetett kampanyba Magyarorszag is bekapcsolddott, és
elinditotta a M4djus a vérnyomasmérés hdnapja programot. Ez azt jelenti, hogy haziorvosoknal,
gyogyszertdrakban, hipertdnia centrumokban azon egyének vérnyomasat mérik meg, akiknél egy
éven belll nem volt mérés. Az orvostanhallgatok, orvosok, asszisztensek csaladtagjaiknal, ismeretségi
korikben mérhetik meg a vérnyomast és kildhetik el el6zetes regisztraciot kovetéen, melynek
részletei a Magyar Hypertonia Tarsasag honlapjan (www.hypertension.hu) tekinthet6k meg a majusi
program elindulasa el6tt. Az el6zetes regisztracio alapjan kapja meg mindenki a sziikséges kitoltendé



dokumentumokat, amelyeket az Egészségligyi Tudomanyos Tandcs Kutatasetikai Bizottsaga hagyott
jova. Mindenképpen célszer(i élni a lehet6séggel és felkeresni egy-egy mérépontot majus folyaman.



