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Gdabor egy hdnapja koltozott az élettarsahoz, ekkor keresett fel el6szor. Panasza nincs, 47
éves, magas, sportos alkatu. Vizsgalata soran kdros eltérést nem taldltam, csak a 165/95 Hgmm-es
magas vérnyomasat. Néhany percnyi beszélgetést kovetéen mar 155/90 Hgmm-t mértink.

El6z6 haziorvosa b6 félévvel kordbban, vezetGi engedélyének hosszabbitasakor tobb alkalommal is
hasonlékat mért, és egy gydgyszer szedését javasolta. A magdval hozott EKG- és a laboratériumi
vizsgalati lelet |ényegében eltéréseket nem mutatott.

A megbeszélés sordn Gdabor elmondta, hogy valtozd mliszakban, kevés mozgdssal jard szellemi
munkat végez. Otthon csak ritkan jutott eszébe a vérnyomasa, azonban ilyenkor mindjart megmérte,
és szinte mindig hasonléan magasabb, 160—170/90 értékekre emlékszik. Talan ezért sem hanyagolta
el, minden reggelije soran beveszi a javasolt gyodgyszerét. Gabor kis doézisu, két hatdanyagot
tartalmazo, kombinalt készitményt szed. Szilei élnek, mindketten hosszu ideje magas vérnyomasra
szednek gydgyszereket, édesanyja cukorbetegsége 70 éves koratdél valt ismertté. Egyetlen testvére
nemrégiben, 54 évesen, valdszinlen szivinfarktusban, hirtelen meghalt. Elmondta, hogy a
munkahelyére naponta 8-10 km-t kerékparozik. Hetente egyszer Uszdsra is szakit idSt. Elettdrsa évek
Ota cukorbeteg, kozosen torekednek korszerlien, egészségesen étkezni.

Els6 taldlkozasunk talan 15-20 percet tarthatott, miutan Gabor csak a bemutatkozds és a
gyogyszerének felirdsa miatt, bejelentkezés nélkill érkezett. Természetesen szdmos kérdés, kétely
merdilt fel bennem, és vart tisztazasra.

16 eszk6zok — helyes mérés

Miért nem javult kozel egy év alatt Gabor vérnyomadsa? Pedig szedi a gydgyszerét, és a taplalkozasa,
alkata, életvitele is megfelel6nek tlnik, tarsbetegség nem derilt ki. Panasza nincs, tekintsik 6t
betegnek? Miként ellenérizziik? Szliksége van gondozasra? Nos, ez utdbbi kérdésre azonnali igen a
valasz, de ehhez Gabor aktiv egylittm(ikodésére volt sziikség.

Egy hét mdilva, mar megbeszélt id6pontban taldlkoztunk. Kérésemre elhozta az otthoni
vérnyomasmérgijét, az elsé heti napléjat (ilyet korabban nem vezetett), a reggeli felkelést kovetd és a
két perccel késGbbi vérnyomasértékekkel. A reggeli vérnyomasai altaldban 155/90 koriliek voltak, és
a roviddel kés6bbi mérések sem tértek el ettdl. A bal karjan mért rendeldi vérnyomasa 160/88, a
sajat készilékén 171/94 Hgmm volt, a jobb karjan és az alsé végtagjain mért értékek nem tértek el
ettdl.



Rogton szembetlint, hogy a sajat mandzsettdja olyan sz(ik, hogy a tép6zar nehezen rogzithetd a
karjara, annyira rafesziil. Gdbor kamaszkordban néhany évig kajakozott, igy az atlagosnal Iényegesen
vastagabb vall- és felkarizomzattal rendelkezik. Régéta ismert, hogy a valddi vérnyomasérték
méréséhez, sok mas mellett, a paciens karjahoz megfelelSen ill6 mandzsetta nagyon fontos. Ez okbdl
a rendel6i késziilékemhez harom méretbdl valogathatok mandzsettat. Igaz, még igy is talalkozom
egy-egy, rendszerint jelent6sen tulsulyos beteggel, akinek olyan vastag és rovid a karja, hogy nehéz a
vérnyomas pontos megmérése. llyen ritka esetekben van értelme a csuklds vérnyomdasmérd
hasznalatanak.

Megbeszéltik, hogy Gabor vesz egy megfelel§ méret(i mandzsettat, és ezentul estefelé is szakit id6t
a mérésre. Es erre nem a kerékparrdl lepattanva vagy éppen a vacsorat befejezve keriil sor, hanem
megprobal elStte legaldbb 20 percet (lni, nyugodtan maradni. (Tapasztalatbol tudom, hogy a
legtobblinknek talan ezt a feltételt a legnehezebb betartani a vérnyomas-mérés ritualéjaban!)

Masfél hdnap mulva ismét taldlkoztunk, és a j0 mandzsettaval mérve Gabor napldja tiikrozte az
el6bbieket. Reggelente minden értéke 140/90 alatt volt. A délutani, esti vérnyomasa, ha betartotta a
mérés elétti nyugalmat, 120/75 és 145/90 kozott volt. Néha a munkahelyén, vagy kissé kapkoddan is
mérte, ilyenkor a legmagasabb érték 165/95 volt.

Mivel éppen szabad volt a 24 éras vérnyomast rogzité mszerink (ABPM), rabeszéltem Gabort, hogy
helyezziik fel ra. A két nap mulva visszahozott készlilék méréseit mindjart megbeszélhettiik.

A legfeltlin6bb az volt, hogy a legmagasabb két értéket még a délutani felhelyezést kovetben az
orvosi rendel6ben mértik, 170/90 Hgmm. Utana a kerékparozas soran rogzitettek is alacsonyabbnak
bizonyultak. Ezt kovetSen az egész napi és éjszakai vérnyomas a kivant szinten vagy alatta maradt.

A kovetkez6 hetekben elvégzett kiegészitd vizsgalatokkal Gabornal Iényeges eltérést nem taldltak
(kardioldgia szivultrahanggal és terheléssel, a nyaki nagyerek, a vese és a has ultrahangos vizsgalata,
szemészet, vér- és vizeletvizsgalat). Megallapithattuk, hogy bizonyos, toébbnyire stresszes
kortilményeket nem szamitva Gdabor vérnyomasai tokéletesek. A mar bevalt minimalis
gyogyszeradagon a kordra és a csalddi koérel6zményére tekintettel sem valtoztatunk.
Szovédménymentes, enyhe vagy elsé foku magasvérnyomds-betegsége van, és inkdbb nyilvanitsuk 6t
gondozasra, megfigyelésre szoruld paciensnek, mint betegnek.

Az otthoni vérnyomdasmeérés szabalyai

A hiperténia j6 kezelésének, gondozasanak, valamint a megel&zésnek is egyik tamasza az otthoni
vérnyomasmérés. Ennek szamos kovetelménye kozil hadd soroljak fel néhanyat, amelyekrdl a
legtdbb kedves Olvasé is bizonyara mar tud, de mégis gyakran elhanyagolja!

o A mérést a karon, megfelel6 minGsitésd késziilékkel végezzik!
. A mandzsetta megfelel6 méret(i legyen, és a fedetlen felkar kozepére ugy helyezziik fel, hogy

az alsé széle a konyokhaijlat felett 2-3 cm-re legyen!

o Megtamasztott hattal, kényelmes székben lilve mérjink. A karunk legyen alatamasztva és a
sziviink magassagdaban!



o A mérést megel6z6 20-30 percben ne fogyasszunk alkoholt, kavét, és nem szabad
dohdanyozni!

(Igazabdl ezt egyébként sem szabadnal) Lehet6leg mindig nyugodt koriilmények kézott mérjlink!
Ezért is javasoljuk, hogy az els6 vérnyomdasmérésre a reggeli ébredést kbvet6en, még a gyogyszer
bevétele el6tt keritsiink sort.

. A pontos vérnyomasnapld az Onellenérzés és a folyamatos kezelGorvosi gondozds
elengedhetetlen eszkdze, ezért minden mérést irjunk be! (HosszU tavon hasznos adat lehet, ha
legalabb havonta egyszer a testsulyunkat is bejegyezziik! Nem kell diszes vagy el6re nyomtatott
napldra gondolni, egy régi naptar, kis fizetecske is megfelel, csak attekinthet6 maradjon.)

. Célszer(i id6nként a mérést 2-3 perccel kés6bb Ugy megismételni, hogy a vérnyomasmérés
nyugodt korilményeit nem valtoztatjuk meg. Feltétlenll végezziink Ujabb mérést, ha az elsé
vérnyomasunk a megszokottnal jelent6sen magasabb!

Kbzel 6t év telt el els6 taldlkozdsunk ota, Gabor korilményei, vérnyomdsai nem valtoztak meg. A
napléjat precizen vezeti, vérnyomdsat legalabb egyszer majdnem naponta megméri. Megbeszélésre
2-3 havonta jon el, és évente néhany egyéb vizsgalatot megismétliink. Most is ugyanazt a bevalt
gyogyszerét szedi, csak az életkora és a kissé emelkedd koleszterinértékei miatt még aszpirinnel és a
vérzsirszintet csokkenté tablettaval egészitettiik ki. Gabor id6t és figyelmet szentel 6nmagara. Ha a
vérnyomasaban gondok mutatkozndnak, rogton jelentkezik. Remélhet6en még nagy sokaig nem kell
betegnek éreznie magat.

Az otthoni vérnyomdasmérés hasznossdga nem Uj keletd. Taldn az id6, a felvildgositas hidnyossaga,
felelGtlenség, lustasdg az oka, de nagyon kevesen mérnek pontosan, és leginkdbb rendszeresen.
Nemigen latok szépen és huzamosan vezetett vérnyomdsnaplét sem. Némi szabadid8 raforditasaval,
odafigyeléssel szamos beteget lehetne hatékonyabban kezelni, eredményesebben gatolni a sulyos
szov6dmények kialakuldsat.

A hiperténia a legelterjedtebb betegség. Es ne felejtsiik el, hogy a haldloki statisztikak élén a
hipertdnia szov6dmeényei allnak!

De j6 lenne, ha mostantél sokkal tobben élnének az otthoni, helyes vérnyomdsmeérés lehet6ségével,
és az emlegetett napldikkal mennének a tovabbi orvosi vizitekre! Még az is lehet, hogy van Onnek
vagy a csaladnak vérnyomasmérdje, csak mar nagyon hatracsuszott a szekrényben?!



