Det livsviktiga
blodtrycket

Lar dig mer om blodtrycket och vikten av att halla blodtrycket
pa en bra niva
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Vad ar blodtryck?

Blodet transporterar syre och néring till kroppens alla celler.
Blodtrycket ér det tryck 1 blodkérlen som uppstar nér blodet
pumpas fran hjértat ut i kroppen. Blodtrycket méts i millimeter
kvicksilver, mmHg och anges med tva tal till exempel 120/80.
Forst anges det systoliska trycket da hjartmuskeln pumpar ut
blodet. Efter strecket anges det diastoliska trycket da hjartat
vilar och fylls pd med blod. Hur hégt blodtrycket ér beror pa
hur mycket hjartat drar ithop sig och hur stort motstandet &r ute
1 kroppens alla blodkarl.

Vad hander om blodtrycket ar for hogt?

Hogt blodtryck forsvarar hjértats arbete och gor 1 ldangden att
kéarlvaggarna blir hdrdare och mindre elastiska. Viktiga organ
som tar skada av ett hogt blodtryck &r hjartat, njurarna, hjarnan
och stora och smé blodkarl. I hjartat medfor
blodtryckshojningen en forstoring av hjértats vianster kammare
sa att hjartviaggen blir tjockare och stelare. Detta forsdmrar
pumpférmégan och okar risken for hjartsjukdom. Hogt
blodtryck har ocksa en skadlig effekt pa karlviaggarna 1
artirerna (blodkérlen som for blodet fran hjirtat ut i kroppen)
och kan ge upphov till blodproppar exempelvis 1 hjérta och
hjarna vilket resulterar i hjartinfarkt respektive stroke.
Njurarnas sma kérl skadas vilket forsdmrar funktionen.
Njurarna kan borja licka ut dggvita vilket ar ett tecken pé
kérlskada. Risken att insjukna 1 ex hjirtinfarkt beror inte bara
pa ett hogt blodtryck utan det dr kombinationen med héga
blodfetter, diabetes, rokning, inaktivitet, osund kost, overvikt
och stress som paverkar. Ju fler riskfaktorer desto storre
sannolikhet att insjukna.



Vad kan jag sjalv gora?

Behandlingen ska alltid inrikta sig pa helheten och inte bara
blodtrycket. Det géller att minska antalet riskfaktorer.

Livsstilsrad:

* Regelbunden fysisk aktivitet — minst 30 minuter per dag.
 Hantera negativ stress.

* Rok- och snusstopp.

* Om du har 6vervikt eller fetma — stridva efter normalvikt.
* Minska saltintaget.

» Mattlig alkoholkonsumtion.

Kostrad:

« At mindre av feta charkvaror som korv, bacon och snabbmat.
« At fisk 2-3 ggr per vecka, girna fet fisk som makrill, sardiner,
sill och lax.

« At mycket frukt, bir och grénsaker, 500 g per dag.

« Vilj fullkornsvarianter av brdd, pasta, ris, flingor och gryner
tex. mathavre och matkorn.

» Undvik att salta extra pa maten.

* Vilj nyckelhalsmérkta livsmedel.

» Anvind flytande margarin och/eller olja i matlagningen
Undvik hart fett ( hart i kylsképet)



Vad ar ett bra blodtryck?

Ett blodtryck som ér lika med, eller hogre dn 140/90 betraktas
som hogt blodtryck och dr som en mer allmén gréns.
Individuella grénser &r viktiga och ett exempel ar att det vid
diabetes ibland strdvas efter blodtryck pa 130/80 eller ldgre, for
att minimera risken att insjukna i hjartkarlsjukdom eller
njursjukdom. Dérfor bor du och din 1dkare gemensamt komma
fram till vilket malvérde ni bor strdva emot, om du vill
minimera din risk att bli sjuk av ditt forhdjda blodtryck.
Blodtrycket kan paverkas av stress, darfor ar det viktigt att
maéta vid ett par tillfallen.

For mer information kontakta din lakare eller
sjukskoterska
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