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VERNYOMASGONDOK

ALATTOMOSAN

A taplalkozasi szokasok megvaltozasa, a mozgasszegény életmdd, az elhizas, a
megnovekedett tanulmanyi elvarasok okozta stresszhelyzetek szaporodasa egyre tobb
tinédzsernél vezet emelkedett vérnyomashoz. Hogy ez betegséggé fajul-e naluk, vagy
idében orvosolhat6 lesz-e, az a gyermek és a sziil6 odafigyelésétdl, hozzaallasatol fligg.

vérnyomds az a nyomds, amivel az
erekben dramlé vér az artéria fa-
lat nyomja. A verGerekben, az ar-
téridkban levé nyomads fiigg a sziv
munkdjatdl, a kisebb artéridk ta-
gassagatol, rugalmassagatol ugyandgy, mint a
szivbdl kipumpalt vér mennyiségétdl. Az artérias
vérnyomas egyénenként kiilonbozd, és fligg az
illetd tevékenységétdl is. Pihenéskor és alvaskor
alacsonyabb, mig stresszhelyzetben, fizikai mun-
ka hatdsara emelkedik.
Magasvérnyomds-betegségrdl akkor beszéliink,
ha a vérnyomds tartésan 140/90 Hgmm felett
van. Altalaban mind a szisztolés, vagyis az els6,
mind a diasztolés érték megemelkedik, de el6-
fordul izoldlt szisztolés vagy izoldlt diasztolés
magasvérnyomds-betegség is. A magas vérnyo-
mas legtobbszor csak akkor okoz panaszt, ami-
kor visszafordithatatlan elvaltozdsok alakulnak ki
az érrendszerben. llyen példaul az agytrombozis,
az agyvérzés, a szivinfarktus, a szivelégtelenség,

a veseelégtelenség és a szemfenéki elvéltozasok.
Rosszindulatd magas vérnyomdasrol, dgynevezett
malignus hiperténiardl akkor beszéliink, ha a di-
asztolés érték 130 Hgmm vagy ennél magasabb.
A betegség kezelés nélkiil 3—6 hénapon beliil ha-
lalhoz vezethet. A malignus hipert6nia siirgGsségi
ellatast igényel.

Az esetek legnagyobb részében a magas vér-
nyomas alattomosan jelentkezik, minden tiinet
nélkil, és mar csak a fellép6 szovédmény hiv-
ja fel a figyelmet a bajra. A megemelkedett vér-
nyomds tiinete lehet a fejfdjds, a latdszavar, a fa-
radékonysag, az aluszékonysag, a fiilzlgds, a szé-
diilés, a koncentracioképesség zavara, vizelési
panasz, szivelégtelenség. Nem art tudni, hogy
a magas és az alacsony vérnyomasnak sokszor
ugyanazok a tiinetei!

Fiatalokndl gyakrabban fordul el§ a betegség
hatterében hormonadlis eltérés, a veseartéria ke-
ringésének zavara vagy velesziiletett vesebaj. 1d6-
sebb korban inkdbb a degenerativ elvaltozasok

JELENTENEK
A SZAMOK?

A vérnyoméasmeérésnél
két értéket kapunk. Az
elsd, az Ggynevezett
szisztolés érték ak-
kor keletkezik, ami-
kor a szivkamra 8sz-
szehozaédik, és kiloki a
vért az aortaba. A di-
asztolés, masodik ér-
téket a nagyerek ru-
galmassaga és a sziv
telédése alatt a pe-
riférias ellendllas hoz-
za létre. A normalis
vérnyomas hatdara a
140/90 Hgmm.
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Ingadozé vérnyomdsrél akkor beszélink, ha a
vérnyomds a normdlis és a magas, vagy éppen
az alacsony és magas értékek kzétt mozog. In-
gadozé vérnyomds oka lehet a rosszul bedllitott
magasvérnyomds-betegség, de idegrendszeri ha-
tas is. Ingadozé vérnyomds gyandja esetén min-
denképpen tanécsos 24 érés ambuldns vér-
nyomads-monitorozast végeztetni.

keriilnek el6térbe, mint amilyen az érelmeszese-
dés, az elhizas okozta eltérések, a vesemiikodés
zavara, a taplalkozasi zavarok stb.

ELSODLEGES, MASODLAGOS

A magas vérnyomas lehet elsGdleges és masod-
lagos, allandé és ideiglenes.

Az esszencialis hipertdnia csoportjaba tartozik a
betegek 90 szazaléka. Az ok ismeretlen. A be-
tegségnek ez a fajtdja az esetek 60 szazalékaban
orokladik. Alkati tényez6k, mint a piknikus, kop-
cos alkat, a taplalkozasi anomalidk — tdlzott s6-
és alkoholfogyasztas, a sok kavé, a tdlsdly és a
stressz, a dohanyzas —, a hormondlis faktorok, pél-
daul a klimax, mind elGidézik a kialakuldsat. Az
esszencidlis hipertonia hatterében valészin(leg
az el6zGekben felsorolt tényez6k kozil egyszerre
tobb is megtaldlhato.

A mésodlagos, szekunder hiperténiak esetében a
magas vérnyomds egy masik kor kovetkezménye.
llyet taldlunk példaul a vesebetegségekben. A ve-
seeredet( hipertdnia az 0sszes eset koriilbelll 8
sz4zalékat teszi ki. Okozhatja még a mellékvese
miikodészavara vagy pajzsmirigybetegség, de
aortasz{kdlet is.

A hipertdnia kialakulhat ideiglenesen is, példaul
gyogyszert6l. A fogamzdasgatl6t szedd nSknek erre
mindenképpen gondolniuk kell! Atmeneti vér-
nyomdsproblémat okoz az agyhartyagyulladas és
egyes mérgezések is. Sokszor ideiglenes, de nagy
odafigyelést igényel a terhességi hipertonia.

NEM ELEG A GYOGYSZER

A magas vérnyomas kezelése tobb részbdl all - le-
het gyogyszeres és nem gydgyszeres, de hasznal-
hatunk természetgyogyaszati szereket is. A gyogy-
szeres kezelésben ma mar sokféle tdimadasponti
szert ismeriink. Ahhoz, hogy ki melyik fajtat kap-
ja, ismerni kell a magas vérnyomas hatterét, de
elsGsorban ki kell zarni mds betegség, szervi el-
térés fennalldsanak lehet&ségét.

A nem gyogyszeres kezelés erGs akaratot igényel,
mert ez bizony életmédvaltozast jelent. Ahhoz,

hogy az elhatdrozas szilard legyen, fontos tudni,
hogy a sz6v6dmények nem kezelhetdk, csak meg-
el6zhetSk. Egy szivizomelhalds utan a szivizom
nem tamaszthato fel, a kezeléssel csak a tovabbi
elhalast tudjuk megel&zni. Az életmédvaltozasndl
torekedni kell az idedlis testsily elérésére. Fon-
tos a rendszeres mozgds, ami inkdbb kozepes
intenzitasu legyen, de hosszabb, minimum 45
percig tart6. Erdemes elényben részesiteni a
szobakerékpdrozast, a futépadon torténd, erss sé-
tat, az ellipszistrénert, az Gszdst, a szabadban a
kerékpdrozast, a tlrdzast és a kocogdst. Aki ko-
rabban nem mozgott, mindenképpen végeztessen
terheléses EKG-vizsgdlatot. A terheléskor meg-
hatdrozhatéva valik az a pulzusszam, amelyen

a mozgast végezve nem okozunk bajt a szer-.

vezetlinknek, nem terheljik tdl a szivet. Ter-
helésnél ugyanis a vérnyomas gyakran kérosan
megemelkedhet. Erre is fény deriilhet a terheléses
EKG elvégzésével. llyenkor a kardiol6gus a moz-
gast olyan pulzusszdmon engedi, ami mellett a
vérnyomas még elfogadhaté volt. Ez sokszor ki-
sebb érték, mint amit a fitneszgépeken az ajan-
lott munkapulzusként talalunk.

ELETMODVALTAS
A magasvérnyomds-betegség nem gydgyszeres
kezelésének fontos eleme a sészegény, de nem

A magas vérnyomdas
sajnos népbetegség
Magyarorszagon
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DIABETESZ
ESETEN

A cukorbetegeknél az
a cél, hogy vérnyomas-
értékeiket 130/80
Hgmm alatt tartsak. Ez
azért fontos, hogy az
érszévédmények, de
féként a veseszévéd-
mények elkerilheték
legyenek.
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sémentes étrend kialakitdsa. Nem tandcsos s6s sii-
teményeket enni, és az ételek utansézasatol is ova-
kodni kell. Az alkohol- és kavéfogyasztdst szintén
mértékletes mederben kell tartani, ahogy a zsiros
ételeket is szam(izni kell az étlapunkrél. Aki cu-
korbeteg, az torekedjen a normadlis vércukorszint
elérésére. A dohanyzast minél elébb abba kell
hagyni, mert a nikotin sz(kiti az ereket, és ez-
zel jelentGsen megemeli a vérnyomast. Fontos
a stresszhelyzetek minimalizélasa, illetve az élet
adta stresszes szituaciok egészséges kezelésének
elsajatitasa. Kilonbséget kell tenni a pozitiv és ne-
gativ stresszhelyzetek kozott. Pozitiv stressz az,

aminek a végkifejlete rajtunk mdlik, és mintilyen, _

az esetek tilnyomé részében katarzissal zarul. Ez
a fajta adrenalinszint-emelkedés nem feltétlendil
kdros a szervezetnek. Negativ stresszrgl akkor be-
széliink, amikor a probléma megoldasi kulcsa nem
a mi keztinkben van. Probéljuk meg elkertilni, hogy
sokdig ragédjunk ezeken a helyzeteken.

A magasvérnyomas-betegség korai diagnoszti-
zalasa érdekében fontos, hogy a vérnyomast el-
lenérizziik. 35 év felett id6szakosan célszer(i
sziv-érrendszeri sz{rbvizsgédlaton részt venni.
A sz(ir6vizsgalat része a rizik6tényezSk felméré-
se, laboratériumi vizsgalattal és eszkodzos vizs-
galatokkal egyarant.

TERMESZETES SZEREK

A magas vérnyomas természetgyogydszati kezelé-
sében fontos szerepe van a galagonya, a fagyongy,
a fokhagyma, a medvehagyma, a véroshagyma
fogyasztasanak. E névények mind csokkentik a
vérnyomast. A természetgyégydszok — a hiperténi-
aval foglalkozo orvosokkal egylitt — elGszeretettel
ajanljak a halban, zoldségben gazdag mediterran
diétat. Ajanlott a halolajkapszula fogyasztasa is.
A magnézium és a kalium szintén csokkenti a
vérnyomast, de vigydzat, a vesebetegeknél e két
ion pétlasa életveszélyt okozhat, ezért orvosi ta-
nacs nélkiil nem szabad rendszeressé tenni az
ilyen kiegészitést!

ALACSONYAN

Alacsony vérnyomdsrdl akkor beszéliink, ha a
vérnyomascsokkenés olyan mértékd, hogy szé-
diilést, ajulast okoz. Minél kevesebb vért pumpal a
sziv, anndl alacsonyabb lesz a vérnyomas. Ez for-
dulhat el6 példaul kiszaradas soran. Amennyiben
az erek kitagulnak, a vérnyomas szintén leesik.
A vérnyomast érzékelG receptorok a nyakban és a
mellkasban folyamatosan érzékelik a vérnyomas
alakulasat. Ha példaul a vérerek kitagulnak — gon-
doljunk a nydri h&ségre, iskolai tinnepekre —, a sziv
frekvencidja megnd, a pulzus gyorsul. Ha mar ez
is kevés az elegendd vérellatashoz, a receptorok

[Eomomes]

Jelenleg a felnétt lakossdg negyven szazaléka tartozik a hiperténidsok té-

bordhoz, ami nagyon magas arany. Ennél a betegségnél talén csak az

izbleti kopdsok gyakoribbak, de mivel a magas vérnyomds szinte az 8sz-

szes sziv- és érrendszeri betegség okozta haldlozés - infarktus, stroke, vég-

tagi érszikilet, veseelégtelenség - 80 szdzaléka mdgdtt meghizédik, min-

denképpen a legnagyobb figyelmet érdemli. Nem véletlen, hogy az egész-

ségiigyi vildgszervezet, a WHO a hiperténidt az elsé szami gyilkosként

deklardlta.

VERADASKOR

Az alacsony vér-
nyomas jelensége el6-
fordulhat véradaskor,
vérvételkor is, de az al-
lapot néhany perc pihe-
nés utan stabilizalédik.

A rendszeres fok-
hagymafogyasztas
csokkenti a vér-
nyomast

és egyéb hormonlis folyamatok parancsa alap-
jan az erek sztkilnek a periférian, és ezzel tobb
vért pumpalnak a nagyobb erekbe, biztositva az
elegendd keringG vérvolument az élettanilag fon-
tos szervekben. Amennyiben ez a reflex kiesik, a
vérnyomds zuhan, a péciens elajul. Az alacsony
vérnyomds lehet azonban betegség jele is. Sziv-
elégtelenségben, pajzsmirigy-alulmikodésben,
de tartds inaktiv allapotban, hosszas fekvés utdn
is alacsony lehet a vérnyomasunk. Az alacsony
vérnyomads, ha nem okoz panaszokat, kezelést
sem igényel. Altaldban j6tékony hatdsd a moz-
gas, a jo fizikai allapot fenntartasa, a hideg-me-
leg valtakozdé zuhany haszndlata. Hirtelen vér-
nyomdseséskor a lefekvés, a hideg vizes végtagi
és homloktdji borogatas vagy a feketekavé ivasa
megsziinteti a panaszokat.
Az alacsony vérnyomadst igen gyakran az okoz-
za, hogy nem iszunk eleget. Lzas éllapotban is
azért lehet alacsonyabb vérnyomdst mérni, mert
a szervezet ilyenkor folyadékot veszit. Ha tehat
a kivizsgdlaskor kizartak mindenféle olyan be-
tegséget, ami a faradékonysagot, a szédiilést okoz-
hatja, akkor valéban nincs mas teendd, mint az
életmodvdltds. A rozmaringtea j6 szivvel ajanl-
haté az alacsony vérnyomdsdaknak. A novény
levelébgl készilt ital keringésjavitd, frissit és
pozitivan hat a kozponti idegrendszerre is. Az is
jotékony hatasu lehet, ha tobbszor esziink, ke-
veset. Az emésztéshez ugyanis a gyomor- és bél-
szakasznak sok vérre van sziiksége, amit a szer-
vezetiink mds részeird| von el.
M DR. SZIRMAK ESZTER
kardiologus, vezet6 féorvos
www.violakardiologia.hu
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