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Az erekben kering6é vér nyomast fejt ki az erek
falara: ez a vérnyomas. Szabalyozasaban részt
vesz a sziv, az erek, az agy, a vesék és
mellékvesék. Mivel a vér nem egyenletesen
aramlik, a vérnyomas is pillanatrol pillanatra
valtozik. Baj akkor van, ha a vérnyomas
huzamosabb ideig korosan magas, azaz
rendszeresen meghaladja a 140/90
higanymilliméteres értéket. Ezt az allapotot
nevezik magas vérnyomasnak, vagyis
hipertonianak. A magas vérnyomas betegség
napjainkban népbetegségnek mondhato
korkép, szinte minden csaladban eléfordul.
Hazankban a hipertonia a leggyakoribb sziv-és
érrendszeri betegség.




Az elsédleges hipertonianal, ami egyébként
messze a leggyakoribb, a betegség
kialakulasanak pontos oka ismeretlen. Viszont
ismertek kockazati tényezdk, melyek eldésegitik
a kialakulasat:

e Oroklstt hajlam

e Helytelen taplalkozas

e Tulzott kavéfogyasztas

e Alkoholfogyasztas

e Dohanyzas

e Mozgasszegény €letvitel

e Tulsuly

e Stresszel teli életmod, pihenés hianya
e Idésebb életkor (65 év felett)

Ha az On koézeli hozzatartozéinal fordult mar
el6 magas vérnyomas, nagyobb az esély ra,
hogy On is hiperténias legyen. Tébb gént is
Osszefliggésbe hoztak az emelkedett
vérnyomassal, és az is kimutathaté, hogy a
csaladi halmozédasért nagyobb részben felel a
genetika, mint az azonos szokasok és
kornyezeti hatasok.
A hasi tipusu elhizas, a megnovekedett
zsirszovet, a szikséglethez képest jelentdésen
nagyobb energia-bevitel serkenti a szimpatikus
idegrendszer muUkodését (igy emelkedik a



pulzusszam és a sziv altal percenként
kipumpalt vérmennyiség), valamint olyan
hormonalis valtozasokat indit el a szervezetben
(pl. az inzulin fokozott termelését), melyek a
so- és folyadékvisszatartas, valamint a
vérzsirok szintjének emelkedése, és ezen
keresztlill az érelmeszesedés iranyaba hatnak,
igy emelve tovabb a vérnyomast.

Kimutathato, hogy a felesleges kilok leadasaval
jelentésen csokkenhet, akar normalizalodhat is
a vérnyomas. A mozgasszegény életmod tébbek
kozott, szintén a talsuly kialakulasan
keresztuil emeli a vérnyomast.



Az étkezési szokasok sem elhanyagolhatdoak. A
fokozott s6 bevitel a viz megkotésén keresztiil

noveli a kering6 vérmennyiséget. A
sofogyasztas meérséklésével szintén
csokkenthet6 a  vérnyomas. A napi

somennyiség a 6 grammot ne haladja meg.
Nem csak az ,utanséozas” jelenségével kell
azonban szamolni, hanem a boltokban
kaphato tartositott élelmiszerek sotartalmat is
figyelembe kell venni, a napi bevitt mennyiség
szamitasakor.

A fokozott alkoholfogyasztas is
vérnyomasemelé  hatassal bir, emellett
karositja a  szivizomzatot is, és nem
elhanyagolhato  tobbletkaloriat  tartalmaz.



A dohanyzas azon tul, hogy kozvetlenul is
emeli a vérnyomast, karositja az érfalat is. A
cigaretta  kedvezétlentil = befolyasolja az
érelmeszesedésért felel6s  vérzsirok (LDL
koleszterin) szintjét, az érbelhartya
funkcigjanak karositasaval az erek
tagulékonysagat csokkenti, igy azokat
merevebbé teszi, valamint fokozza a vérrdégok
kialakulasanak veszélyét is.

Stressz hatasara szervezetiinkben vészreakcio
jelentkezik, mely adrenalin felszabadulasaval,
a pulzusszam és a vérnyomas atmeneti
emelkedésével jar. Ez normalis jelenség,
azonban a tartésan fennallo, mindennapos
stressz hosszl tavon szintén vérnyomas-
emelkedéshez vezet.

Ennek mechanizmusa még nem teljesen
tisztazott, de a wvalasz valdszinlleg a
viselkedési szokasokban keresendé - a
feszliltség levezetésére sokan az evést, az
alkoholfogyasztast hasznaljak, ami végul
elhizashoz, hypertoniahoz vezet. Hasonlo
mechanizmust feltételeznek a depresszio
kapcsan kialakulé magas vérnyomas esetében



is. A megelézés szempontjabol fontos, hogy
elég id6 jusson a pihenésre és az alvasra, de a
rendszeres fizikai aktivitasnak, sportnak is
nagy szerepe van a mindennapi
fesziltségcsdokkentésében.

~a

A masodlagos hipertoniak leggyakoribb oka
valamilyen vesebetegség, pl. a policisztas
vesebetegség: ilyenkor a vesék
megnagyobbodasa kimutathaté.

A magasvérnyomas-betegség sokszor
tinetmentes marad, csak egy mas betegség



miatti kivizsgalas vagy rutin orvosi ellenérzés
soran derul ra fény. Az esetleges tlinetek a
hipertonia okozta ktlénbo6z6
szervkarosodasokra utalhatnak.

Jellemzé lehet a magas vérnyomasra a
tarkotaji fejfajas, amely gyogyszer bevétele
nélkul, spontan csillapodik. Gyakori panasz a
szédulés, faradékonysag. Az orrvérzés, a
gyengeség, a homalyos latas és a mellkasi
fajdalom az érrendszer érintettségére utal.

A hosszabb idén at fennallo, jelentésen
emelkedett vérnyomas karositja az erek
falanak belsé rétegét, ami a sérult érfalban
finom lerakodashoz, vérrdég keletkezéséhez
vezethet. A tlUnetek és szovédmények attol



fiuggéen valtozhatnak, hogy mely szerveket
érinti a folyamat elsésorban.

A kezeletlen magas vérnyomas jelentésen
fokozza az agyi torténések veszélyét, példaul a
fiatal korban fellépd stroke legfontosabb
rizikofaktora. A  szivbetegségek  (példaul
szivelégtelenség vagy a szivizom elhalasa,
szivinfarktus) kialakulasanak harom
szamottevd, a beteg altal is befolyasolhato oka
kozul az egyik a magas vérnyomas, mig a
masik kett6 a dohanyzas és a magas
koleszterinszint. A vérnyomasérték rendezése
nagymeértékben csoékkenti a gutaiités és a
szivelégtelenség kialakulasanak veszélyét, és ez
valamivel kisebb meértékben a szivinfarktusra
is vonatkozik. Kezelés nélkil a sulyos
hipertoniaban az egy évnél hosszabb tulélés
aranya csupan 0t szazalék.




A hosszabb idén keresztill fennallé magas
vérnyomas az ideghartya, a retina ereinek
0sszehuzodasahoz vezet, amelynek
kovetkezménye a veréerek szukulete,
elzarédasa. A vérkeringés karosodasa okozta
elvaltozasok szemfenék-tikrozéskor lathatok
(6déma, lipidlerakodas, vérzések) Kezelés
nélkul évek alatt vaksaghoz vezethet.

Ha vérnyomasa magas (140-190), rendszeres
vérnyomas-ellenérzés javasolt mindenkinek az
alabbiak szerint:

e évente, ha altalaban egészséges és
normalis a vérnyomasa.

e fél évente, ha tulsulyos, életmodja
mozgas szegény, ha a csaladjaban
eléfordult magas vérnyomas, vagy ha a
vérnyomasa 130-139/85-89 Hgmm.

e ha magas vérnyomasban szenved, az
orvosa altal el6irt idékodzonkeént.

Az évek szamaval egy egészséges embernek is
emelkedik a vérnyomasa, melynek oka az erek



rugalmassaganak csokkenése. Ennek ellenére
idéskorban sem szabad normalisnak tekinteni
a 140/90 Hgmm-es vérnyomast.

A magas vérnyomas célértekre torténd
csokkentésével (140/ 90 Hgmm ala):

o 45%-al csokken a stroke
kialakulasanak kockazata

e 24%-al csokken a szivinfarktus okozta
halalozas kockazata

e 21 % -al csokken a sziv és érrendszeri
halalozas kockazata

Amennyiben Onnek magas vérnyomasa van,
kezel6éorvosa egy személyre szabott kezelési
tervet dolgoz ki. Vérnyomasat csokkentheti
egyrészt az egészséges életmod gyakorlasaval,
valamint ha orvosa gyogyszert ir fel Onnek,
annak eléiras szerinti szedésével. Fontos, hogy
az eléirt kezelés mellett folyamatosan
ellendrizze vérnyomasat, indokolt esetben akar
naponta tobbszor is!
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