HVAD ER BLODTRYK?

Blodtrykket er trykket i kroppens pulsarer, der forer blodet fra
hjertet og ud i kroppen. Blodtrykket er et mal for, hvor hardt dit
hjerte arbejder.

Jo hojere dit blodtryk er,

jo mere skal dit hjerte arbejde.

To slags blodtryk

Man skelner mellem to slags blodtryk. Det hoje, systoliske blod-
tryk og det lave, diastoliske blodtryk. Nar hjertet traekker sig
sammen og pumper blod rundt i kroppen, er trykket i pulsarerne
hejest. Det kaldes det systoliske blodtryk. Nar hjertet slapper af
mellem to sammentraekninger, falder trykket i pulsarerne igen.
Det kaldes det diastoliske blodtryk.

Blodtrykket varierer

Blodtrykket svinger i lebet af et degn. Dit blodtryk stiger, nar du
bliver ophidset eller anstrenger dig fysisk, fx ved arbejde eller
motion. Dit blodtryk falder, nar du slapper af, og det er lavest,
nar du sover.

Sadan bliver blodtrykket malt

For at fa det mest nejagtige resultat maler man blodtrykket efter
5-10 minutters hvile. Det kraever flere malinger over en periode
for at fastsla, om dit blodtryk er for hajt. | mange tilfaelde anbefa-
ler man, at du far malt dit blodtryk derhjemme over hele degnet.
Det hedder en degnblodtryksmaling.

Blodtryk angives i millimeter kvikselv (mmHg), fordi blodtryk
tidligere blev malt ved hejden af en kvikselvsejle. | dag bruger
man for det meste automatiske blodtryksapparater.

Lees mere pa www.hjerteforeningen.dk/hjertesygdomme

BRUG DIT LOKALE RADGIVNINGSCENTER

| Hjerteforeningens radgivningscentre kan alle patienter og pare-
rende fa individuel, gratis radgivning. Her kan du tale med en hjer-
tesygeplejerske om hjertekarsygdom, angst, medicin, symptomer
m.m. Du kan fa rad om kost ved en dizetist og fa malt kolesterol,
blodsukker, blodtryk og puls. Du kan ogsa deltage i foredrag og
motionskurser, mede andre i samme situation og meget mere.

Hjertekarpatienter og deres parerende kan fa ét ars gratis med-
lemskab af Hjerteforeningen. Som medlem far du seerlig med-
lemspris pa vores tilbud. Ring til dit neermeste radgivningscenter

og aftal en tid.

Radgivningscenter Aarhus
Jeegergardsgade 64-66
8000 Aarhus C

TIf. 86 18 55 10
aarhus@hjerteforeningen.dk

Radgivningscenter Aalborg
Bispensgade 12, 1. th.

9000 Aalborg

TIf. 98 16 18 16
aalborg@hjerteforeningen.dk

Radgivningscenter Esbjerg
Jyllandsgade 79 C

6700 Esbjerg

TIf. 76 13 16 40
esbjerg@hjerteforeningen.dk

Radgivningscenter Kolding
Sydbanegade 4

6000 Kolding

TIf. 75 52 76 28
kolding@hjerteforeningen.dk

Radgivningscenter Kebenhavn
Hauser Plads 20

1127 Kebenhavn K

TIf. 3311 03 12
kbh@hjerteforeningen.dk

Radgivningscenter Odense
Grabrodrepassagen 91

5000 Odense C

TIf. 65 91 99 35
odense®@hjerteforeningen.dk

Radgivningscenter Naestved
Jernbanegade 16, st.

4700 Neestved

TIf. 55 73 50 09
naestved@hjerteforeningen.dk

HJERTELINJEN - gratis telefonradgivning

Aben alle hverdage mellem kl. 9 og 15 samt onsdag, fredag og

sondag mellem kl. 18 og 21. TIf. 80 20 33 66

HJERTELIV - Hjerteforeningens elektroniske nyhedsbrev

med opskrifter, brevkasse og seneste nyt om forskning og
behandling. Udsendes gratis to gange om maneden.
Tilmeld dig pa www.hjerteforeningen.dk/hjerteliv

®

HAUSER PLADS 10, 1127 KOBENHAVN K | TLF. 33 93 17 88

POST@HJERTEFORENINGEN.DK | WWW.HJERTEFORENINGEN.DK
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FORHOJET BLODTRYK

Sadan nedsaetter du dit blodtryk

HJERTEFORENINGEN

PA RETTE STED




KEND DIT BLODTRYK

e Det er vigtigt at kende sit blodtryk for at undga hjerte- og kreds-
lebssygdomme

e Man kan leve med forhejet blodtryk i mange ar uden at opdage det

» Ca. hver femte dansker over 20 ar har forhejet blodtryk

¢ Flere end 260.000 danskere har forhegjet blodtryk uden at vide det

Ingen kender deres blodtr r det er malt

HVORNAR ER BLODTRYKKET FOR HOJT?
Hvis du er rask og ikke har eget risiko for hjertekarsygdom, skal dit
blodtryk vaere under 140/90.

Hvis du har areforsnaevringssygdom i hjertet, skal dit blodtryk
ogsa vaere under 140/90.

Hvis du har nyresygdom eller diabetes, kan anbefalingerne for dit
blodtryk veere anderledes. Det afhaenger af flere forhold. Tal med
din laage om det.

Hvis du er rask, men har eget risiko for at fa en hjertekarsygdom,
skal du veere seerligt opmaerksom pa dit blodtryk.

Din risiko er oget, hvis:

¢ Din familie er disponeret for hjertekarsygdom

e Du ryger

¢ Du har forhejet kolesteroltal

* Du er mand over 55 ar eller kvinde over 65 ar

e Du er mand med en taljevidde over 102 cm eller kvinde med en
taljevidde over 88 cm

¢ Dine organer er pavirket, fx ved fortykket hjertemuskulatur eller
let nedsat nyrefunktion

HVAD KAN DU SELV GORE
FOR AT SANKE DIT BLODTRYK?

HOLD OP MED AT RYGE
Hver gang du ryger en cigaret, stiger dit blodtryk og dermed
risikoen for hjerte- og kredslebssygdomme.

TAB DIG
Hvis du er overvaegtig, stiger dit blodtryk, og dit kredsleb bliver
belastet.

SPAR PA SALTET

Spiser du for meget salt, kan det give forhejet blodtryk. Hjerte-
foreningen anbefaler, at kvinder hojst spiser 6 g salt om dagen,
og at maend hojest spiser 7 g salt om dagen.

DRIK KUN LIDT ALKOHOL
Maks. 7 genstande om ugen for kvinder og 14 for maend.

BEVZG DIG
Traen mindst en halv time hver dag og gerne mere.

UNDGA STRESS

Stress kan fore til forhejet blodtryk. Symptomer pa stress kan veere,
at du ikke kan koble fra, eller at du ikke feler, at du har kontrol over
din tilvaerelse.

TAG DIN MEDICIN

Har du faet ordineret medicin, er det afgerende, at du tager den.
Det kan veere nedvendigt at tage flere typer medicin for at behand-
le forhejet blodtryk.

Lees mere om risikofaktorer pa
www.hjerteforeningen.dk/forebyggelse

HVORDAN FOLES FORHQJET BLODTRYK?

Forhojet blodtryk er ikke generende i sig selv, og du kan sandsyn-
ligvis ikke maerke, hvis dit blodtryk er for hejt. | sjeeldne tilfeelde
kan forhejet blodtryk give hovedpine eller andenad.

Det er vigtigt, at forhejet blodtryk bliver opdaget
hurtigst muligt. Forhegjet blodtryk eger risikoen

for at fa andre alvorlige sygdomme og kraever
derfor behandling.

HVAD GOR FORHQJET BLODTRYK?
Forhojet blodtryk pavirker:

HJERTET

Hvis du har forhejet blodtryk, er dit hjerte tvunget til at arbejde
hardere for at pumpe blodet rundt i kroppen. Det betyder, at
hjertemusklen bliver tykkere, og med arene kan hjertet sveekkes
og blive for stort.

BLODKARRENE

Hvis dit blodtryk er forhejet, udvikler du hurtigere areforsnaev-
ringer i ben, halspulsrer og hjertets kranspulsérer. Areforsnaev-
ringer i hjertets kranspulsarer giver risiko for hjertekrampe (angi-
na pectoris) og blodprop i hjertet.

HJERNEN

Forhojet blodtryk er en vaesentlig arsag til areforsnaevring i puls-
arerne i hjernen. Forhejet blodtryk eger risikoen for blodprop i
hjernen eller hjernebledning.

NYRERNE
For hojt blodtryk kan skade nyrerne. Nyresygdomme
kan omvendt veere arsag til forhejet blodtryk.




