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HIPERTONIA

Minden, amit tudnom kell a magasvérnyomas-betegségrol -
vagyis a hipertoéniarol

Mit jelent a vérnyomas?

A vérnek az érfalra gyakorolt nyomasa, mely mérhetd értéket ad a sziv
Osszehuzodasakor.

Mit jelent a magas vérnyomas - vagyis a hipertonia?

Az erekben folyd vér tulzottan megfesziti a véredények falat magas veér-
nyomas esetén. A vérnyomas optimalis értéke 120/80, vagy ennél ala-
csonyabb. Magasvérnyomas-betegség esetén nyugalmi allapotban a
vérnyomas eléri, vagy meghaladja a 140/90 értéket. A korkép diagndzisa
akkor allithato fel, ha térben és idében egymastal elklilonitve a vérnyomas
ellenérzésre kerdl.

Az elsd érték a sziv dsszehuzodasakor mért nyomast jelzi (szisztolés vér-
nyomas), a masodik érték a nyugalomban mért — vagyis két szivdssze-
huzodas kozotti — nyomast (diasztolés vérnyomas). Fontos tudni, hogy a
magas vérnyomas miatt megnd a kockazata szamos sziv- és érrendszeri
megbetegedéseknek is, mint a stroke, agyvérzés, sziv- €s veseelégtelen-
S€ég és a szivinfarktus.

A magas vérnyomas a legelterjedtebb sziv-€s érrendszeri betegség. Az
emelkedett vérnyomds panaszmentesen is okozhat szervkdrosodast.

Mik a magas vérnyomas tiinetei?

® gyengeség, rossz kozérzet, faradtsagérzés
o fejfdjas

e szédulés

e szivdobogasérzet

e koncentraciozavar



Mik a magas vérnyomas okai?

Els6dleges — primer hipertonia esetében nem mutathato ki szervi elvalto-
zas a magas vérnyomas kialakulasanak hatterében. Lehet 6rokdlt hajlam
miatt.

Masodlagos — secunder hipertdnia esetében a korkép mdgdtt kimutatha-
t6 szervi okok, vagy beavatkozasok allhatnak. Secunder esetben az alap-
betegséget kell gydgyitani, ez normalizalhatja a vérnyomas értékét is.

A hiperténia rizikgjat nével6 tényezdk lehetnek:

® idds kor

e csaladban el6forduld magas vérnyomas
e clhizas, rossz taplalkozas

® mozgasszegeény életmaod

e dohanyzas

e tUlzott soO- és alkoholfogyasztas
e sUlyos alvaszavar (alvasi apnoe)
e cukorbetegség

® vesebetegség, veseelégtelenség
e magas koleszterin szint

* Kkdszvény

e pajzsmirigy problémak

MILYEN GYAKORI A HIPERTONIA?

A magas vérnyomas-betegség Magyarorszagon a felnétt lakossag kozel
40%-at érinti, id6sebb korunkra — 60 év felett akar 60%-ig n6 ez az arany.
ElSfordul, hogy a betegség sokdig nem produkal észrevehetd tlineteket,
ezért nagyon fontos a rendszeres vérnyomasmeérées, szUkség esetén az
életmadd terapia, esetleg gyogyszeres kezelés igénybevétele.



Hogyan diagnosztizalhaté a magas vérnyomas?

A hipertonia diagnosztizalasahoz elengedhetetlen a rendszeres vérnyo-
masmerés. Megallapitasat kdvetben orvosnak kell meghataroznia a lehet-
séges okokat, illetve a hipertonia tipusat, hogy elsédleges vagy masod-
lagos. Elengedhetetlen a teljes kord vizsgalathoz megismerni a paciens
kortdrténetét, illetve a csaladban eléforduld anamnéziseket.

A napi rendszerességgel ismételt vérnyomasmeéréshez vezessink vér-
nyomas naplét. Az altalunk megszokott, hétkdznapi kdrnyezetben napi
haromszor mért vérnyomas pontosabb, megbizhatobb eredményt adhat,
mint kérhazi vagy rendeldi kbzegben.

A vérnyomas osztalyozasa

Kategoria Szisztolés Diasztolés
(Hgmm) (Hgmm)

Optiméalis vérnyomas <120 és <80

Normalis vérnyomas <130 és <85

Magas-normalis vérnyomas 130-139 és/vagy 85-89




Kéros vérnyomas - Hypertonia

l. fokozat (enyhe hypertonia) 140-159 és/vagy 90-99
Il. fokozat (kdzépsulyos hypertonia) 160-179 és/vagy 100-109
lll. fokozat (sulyos hypertonia) > 180 és/vagy > 110
Izolalt szisztolés hypertonia (ISH) > 140 <90
Izolalt diasztolés hypertonia (IDH) <140 és >90

Fehér kdopeny hiperténia

Egyes embereknél az orvos és az orvosi rendeldi kdrnyezet idegességet,
izgalmat valt ki, ezért eléfordul, hogy a magas vérnyomas csak az orvosi
rendelében all fent, egyéb kordlmények kdzott nem. Ezeknél az emberek-
nél kisebb az orvosi kockazat, mint azoknal, akiknél a magas vérnyomas
tartésan fennall. Ugyanakkor a fehér kdpeny hipertdnia megléte a normalis
allapothoz képest emelkedett kockazattal jar.

Fehér kdpeny hipertdnia esetén akkor van szikség gyogyszeres vagy
egyéb kezelésre, ha valamelyik szerv karosodasa kimutathatd, vagy ha
egyéb vizsgalatokkal magas kockazati érték igazolhato.

A vérnyomas napi ingadozasa

A vérnyomés nem dllando, valtozik napszaktdl fliggéen is. Altaldban reggel
mérhetd a legmagasabb érték, ezutan a vérnyomas csdkken. Kora dél-
utan ismét emelkedik — egy masodik vérnyomascsucs alakul ki, azonban
ez a reggeli ertékhez képest alacsonyabb. Ezutan fokozatosan csdkken a
vérnyomas €s éjszaka a legalacsonyabb.

A napi ingadozas mellett a vérnyomas normélis esetben is atmenetileg
megemelkedik izgalom vagy stressz hatasara, valamint testmozgas ese-
tén. Ebbdl kiindulva a helyes vérnyomasmeérés mindig nyugalmi helyzetben
torténik.

A napi ingadozas mértékét 24 éras ABPM vizsgalattal lehet jol kdvetni és
szamszerUsiteni a mért értékeket.



A vérnyomasmeérés standard koériilményei

1. Rendel6i vérnyomasméreés: a vérnyomas mérése a felkaron
torténik, Ul6 helyzetben. Az alkar legyen a sziv magassagaban
megtamasztva, behajlitva, az izomzat legyen laza. Fontos, hogy
kényelmes székben Ulve, a hat legyen megtamasztva, karunk ne
legyen felemelve vagy l6gatva és labaink ne legyenek keresztbe.
Meérés el6tt 30 percig nem lehet étkezni, koffein-, vagy alkohol
tartalmu italokat fogyasztani és dohanyozni. A vizsgélat alatt nem
lehet beszélni, beszélgetni. Legalabb 5 percig nyugodt kortimények
kozott kell lenni (hdmérséklet, zaj, izgalom szempontjabdl
semleges kornyezetben, kidritett holyaggal). A vérnyomasmeérés
kozben a standard kdrliményektdl vald eltérés jelentds mértékben
befolyasolhatja a mért érték pontossagat, ezért célszerd a leirtak
betartasa.

4 végtagon mért vérnyomas hanyadosa: boka-kar index
szamitasahoz
¢ mindkét felsé végtagon meg kell mérni a vérnyomast
¢ megdg kell mérni az als6 végtagokon is a vérnyomast

2. Onvérnyomas mérés (HBPM-Home Blood Pressure
Monitoring): ): az otthoni vérnyomasmeérés egyik kulcspontja a
hitelesitett vérnyomasmeérd és annak helyes hasznalata. Kllondsen
hasznos a rendel8ben észlelt fehérkdpeny-jelenség esetén,
id6skorban, egyéb nehezitett korilmény meglétekor. A kar- és
testhelyzet, illetve a standard kdrtilmények betartasa otthoni
kornyezetben is fontos! A kezelborvossal valo egyuttmikddes
szempontjabdl fontos a vérnyomas naplo vezetése.
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Fontos, hogy:
¢ napi 3-4 alkalommal kell vérnyomast mérni, az elsé
mérés reggel, kézvetleniil ébredés utan térténjen, még
gyogyszer bevétele el6tt, a masodik délel6tt 11:00 oraig.

¢ mindig ugyan azon a karon kell mérni
¢ minden alkalommal haromszor meg kell mérni, mind a 3
meérést le kell irni

3. Ambulans vérnyomas-monitorozas (ABPM): automatikus
technika, a vérnyomas 24 o¢ras id6tartamban mérhetd. Tetszéleges
gyakorisaggal mérhetd a vérnyomas. Csak nemzetkdzi eléirasoknak
megfeleléen hitelesitett mérdeszkdzzel szabad végezni a vérnyomas-
monitorozast, Ugyeljtink ra, hogy ne pihenénapon térténjen és
vezessUnk naplot.

A HIPERTONIA KEZELESE

Magas vérnyomas esetén a kezelés modja annak sulyossagatol flgg,
melynek megallapitasa a kezel6orvos feladata. Az orvosnak ismernie kell
az elézményeket, mint:

e paciens kortorténete

e csaladi anamnézis

e életmodbdl fakadd rizikd faktorok

Kismértékl vérnyomas emelkedés esetén leginkabb életmddvaltas ja-
vasolt.

Kbzepesen magas vernyomas esetén altalaban az életmodvaltas mellett
gyogyszeres kezelés a jellemzd.

Kdrosan magas vérnyomas esetén a tovabbi kezelés meghatarozasahoz
mindenképpen javasolt kardioldgiai vizsgalatok elvégzése.

A kezelésnek mindig személyre szabottan kell térténnie és nagyon fontos
az eldirt terapia mellett a vérnyomas rendszeres ellenérzése.



Kezelés elemei Szisztolés vérnyomas csokkentése

Testsulycsokkentés 5-20 Hgmm / 10 kg

Sofogyasztas csOkkentése 2-8 Hgmm

MedlterraQ étrend (Dash’d|eta) 8-14 Hgmm

alapelemeinek alkalmazasa

Rendszeres fizikai aktivitas 4-9 Hgmm

Alkohol fogyasztas cstkkentése 2-10 Hgmm
MOZGASTERAPIA

Hosszutavon a vérnyomas és a sziv-érrendszeri megbetegedések koc-
kazata jelentésen lecsOkkenthetd a rendszeres testmozgas altal, azon
belll is elsésorban a kardiovaszkularis fittség fejlesztésével. Rendszeres
sportolas hatasara javul az érrendszer allapota, edzettebb lesz a sziv, és
koleszterin-egyensuly is. Tanulmanyok alapjan csak a rendszeres testmoz-
gas képes a vérnyomas szisztolés értékét akar 8 Hgmme-el, a diasztolés
értékét pedig 5 Hgmm-el — ezt a hatast a taplalkozasi tanacsok kovetése,
a testsuly csokkentése, a dohanyzas és az alkoholfogyasztas elhagyasa
tovabb noveli.

A mozgasterapia két részre oszthatd: mindennapi fizikai aktivitasra és az
edzésekre/testmozgasokra.




Mindennapi fizikai aktivitas
|de sorolhatdak az alacsony intenzitasu, kénnyl mozgasok, mint példaul:

e Rovidebb sétak
e Hazimunka elvégzese
e Konnyl kertészkedés
e Kutyasétaltatas

Ennek ndvelése fontos a vérnyomas mérsékelt csdkkentésében, stabili-
zélasaban. Legkdnnyebben a megtett 1€pésszam kovetésével mérhetd:
erre aktivitasmérd orak, karkdték, de az okostelefonok applikacidi (példaul
Samsung Health, Google Health, mas letélthetd app-ok) hasznalhatoak.

Edzések/testmozgasok

A magasvérnyomas betegség mozgasos kezelésének 6 része. A rend-
szeres, kdzepes intenzitasu edzések révén indulnak be azok a gydgyitd
folyamatok, melyek azonnal edzést kdvetden és hosszutavon is képesek
csOkkenteni a vérnyomast az alabbi szabalyok betartasaval:

e A mozgasterapia elStt mindenképp ki kell kérni a kezelGorvos
véleményét. Erdemes a fizikai terhelhetéség meghatarozasa
szakember segitségével.

e Ajanlott hetente 5-7 alkalommal kardiomozgast (azaz gyaloglas,
nordic walking, Uszas, kerékparozas, tanc stb.) végezni ugy, hogy
egy alkalom legaldbb 30 perces legyen. Hetente 300 perc edzéssel
a jotékony hatasok tovabb novelhetéek.

e Ha a 30 perc egyben nagyon megterheld kbzepes intenzitasban
végezve, kezdésnek fel lehet osztani 3x10 percre is, am tdrekedni
kell, hogy egyben is menjen késdébb.

e [Edzés elbtt fontos a bemelegités (kdnnyl keringésfokozo, és
izUleti atmozgatd gyakorlatokkal), illetve utana a levezetes: kdnnyd
kardiomozgas és nyuijtas.

e Ajanlott a kbzepes intenzitas, ami mar egy izzaszto, ,lihegtetd”
mozgas. Pontosan a szivverések szamaval, pulzussal lehet
meghatarozni egyénenként: a maximalis pulzus (220 — életkor) 50-
70%-a.



Kardioedzés mellett hasznosak az izomerdsité edzések is, hetente 2-3
alkalommal 30 perc. Végezzen nagy izomcsoportokat megmozgatd
gyakorlatokat 3x10-15 ismétléssel, mérsékelt sulyokkall

ErGsité edzések, de a mindennapi tevékenységek (nagy targy
emelése, cipelése, megtartasa) soran is mindenképpen kerulni kell a
lélegzet visszatartasat (,préselést”), és a nagy erélkddést, ez ugyanis
nagymeértékben tovabb ndveli a vérnyomast!

Fontos az edzések el6tt a vérnyomas ellendrzése: tilos elkezdeni
180/110 Hgmm érték felett!

Edzés kdzben normadlis, ha emelkedik a szisztolés vérnyomas (elsé
érték), azonban még igy sem haladhatja meg a 220/110-es értéket!
Ha rosszullétet, szédelgést érez mozgas kdzben, azonnal mérie
meg vérnyomasat, és ha tul magas, mindenképpen hagyja abba az
edzést.

A rendszeres edzés célja a testsuly csokkentése is lehet, aminek
ugyancsak vérnyomascsokkentd hatasa van.

A mozgast vezetd szakember (humankinezioldgus, gyogytornasz)
altal tartott edzés hatékonyabb, mint az otthon végzett gyakorlatok.




TAPLALKOZASTERAPIA

A magas vérnyomas €s minden sziv- és érrendszeri betegség esetén ér-
demes a taplalkozasi szokasainkat is atalakitani annak érdekében, hogy a
vérnyomas normalizalddjon, kiegészitve a gyogyszeres kezelést.

A magas vérnyomas és a szivbetegségek terapias étrendjének alapjat a
magas rosttartalmu kéretek, gabonafélék, a mennyiségi zoldségfogyasz-
tas és a sovany husfélék preferalasa valamint a mérsékelt séhasznélat adja.
Jo hatasuak lehetnek tovabba az omega-3 zsirsavban gazdag élelmisze-
rek.

A magas vérnyomast csdkkentd taplalkozas javasolt elemei:
e Sobevitel megszoritasa napi < 5 g értékre

¢ Az alkoholfogyasztas megszoritasa férfiak esetében heti 14 egység
(175 g/hét), ndk esetében heti 8 egység (100 gramm/hét) értékre

e Nagyivaszat (binge drinking) elkerllése

e Zo0ldségfélek, friss gyumolesok, hal, magok, nem telitett zsirsavak
(olivaolaj), alacsony zsirtartalmu tejtermékek fogyasztasa javasolt,
vOrds husok kertlése ajanlott

e A vérnyomas csokkentése érdekében javasolt a testtémeg
optimalizalasa:

» Tulsulyosnak szamit BMI > 30 kg/m? vagy haskorfogat > 102
cm [férfiak] és > 88 cm [n6k] esetében

= Optimélis testtdmeg esetében BMI (20-25 kg/m?) és
haskdrfogat- (< 94 cm [férfiak] és < 80 cm [ndk]) esetében

e Javasolt a dohanyzas elhagyasa.

DASH diéta

A szakmai ajanlasok ramutattak arra, hogy a magas vérnyomas étrendi
kezelésében [0 hatasu az ugynevezett DASH diéta (angol mozaikszo, a
»diétas ajanlas a magas vérnyomas kezelésére” roviditése).

A DASH diéta rendszeres kdvetése 8-14 Hgmm csokkenést tud eredmé-
nyezni a vérnyomas értékben.

A diéta 6 alapelvei:

e Napi szintd, tébb adag zoldség- és gyumalcs,
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e magas rosttartalmu gabonafélék preferalasa,

e hlvelyesek és babfélék beépitése az étrendbe,
¢ heti rendszerességgel sovany husok,

* mérsékelt sozas.

A vords husok, a finomitott, félkész és kész termékek fogyasztasat mini-
malizdlja a hozzaadott cukor bevitelével egyetemben. Igy jarulva hozza az
érrendszer egészségéhez. Fontos megjegyezni az alkohol karos hatasait is,
férfiak hetente 14 egység, ndk hetente 8 egység alkoholt fogyaszthatnak.

Testsulykontroll jelentésége

Mind a magyar, mind a kulfoéldi szakmai iranyelvek felhivtak a figyelmet a
testtdmeg kontroll jelentéségére a magas vérnyomas kezelésében. Mar
5%-0s testtdmeg csokkentés is jotékony hatassal bir.

A magas testsuly fokozott kockazatot jelent a kardiovaszkularis betegsé-
gek megjelenésében, igy a rendszeres testtdmeg kontroll javasolt. Ennek
erdekében érdemes beépiteni a fizikai aktivitast illetve a megfeleld taplalko-
zasi szokasokat is a mindennapokba.

Sozas jelentésége

A tllzott sdzas a vérnyomas emelkedéséhez vezethet, mivel a natrium viz-
megkdtést eredményez, igy a véraramban keringd natrium hozzajarul a
vérvolumen ndvekedéséhez, amely a sziv fokozott munkajahoz és vérnyo-
mas emelkedéshez vezethet.

Magas vérnyomas fennallasa esetén naponta kevesebb, mint 5g konyha-
s0 elfogyasztasa ajanlott. Ez kortlbelll 1 teaskanal sot jelent. Célszerl az
ételkészitéshez hasznalt so helyett zdldfliszereket, zdldségeket, gylimol-
csoket hasznalni izesitésként.

Frdemes az Ugynevezett rejtett s6 forrasokat is szamitasba venni, a kész
sz6szok, martasok, fliszerkeverékek akar a pékaruk is meghatarozott s6-
tartalommal rendelkeznek.

A magas vérnyomas étrendjének kialakitasaban kérje dietetikus
szakember segitségét!
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KARDIO

KOZPONT

KARDIOLOGIAI KOZPONTUNKBAN
ELERHETO SZOLGALTATASOK

Nyugalmi EKG vizsgalat
Terheléses EKG vizsgalat
24 orés Holter EKG vizsgélat

Szivultrahang vizsgalat

Nyaki ultrahang vizsgalat

Egyéb képalkoto vizsgéalatok /CT, MR, UH/
Laborvizsgalatok
FGYEB SZOLGALTASOK
Mozgasterapia felmérés
Dietetikai tanacsadas

Eletmdd orvoslas
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