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TYP 2-DIABETES HOGT KOLESTEROL
HOGT BLODTRYCK HJARTSVIKT
FORMAKSFLIMMER STROKE

www.orionsydan.fi - Heltdckande informationspaket om hjarthalsa*

P& adressen www.orionsydan.fi hittar du omfattande information om blodtryck samt
goda tips om livsstilsférandringar och vard. Sidorna innehaller ocksa olika tester samt
utskrivbart material som stod for din egenvard.

“Lankarna i denna guide leder till finsksprakiga sidor.



Vi behéver alla ett visst blodtryck for att blodet ska kunna cirkulera i vara blodkdirl.
Idealtrycket for mdnniskokroppen ligger pd hdgst 120/80 mmHg. Vid denna niva cirkule-
rar blodet jémnt och trycket pdfrestar inte kdrlvéiggarna. Syre, ndringsdmnen och andra
viktiga dmnen som cirkulerar i blodet kommer Gt att ta hand om kroppens celler.

Hjartat utgdr pumpen i blodcirkulationssystemet. Varje hjartslag pumpar blodet framat
i vara blodkérl. Friska artarer formar, tack vare sina elastiska vaggar, ta emot den tryck-
vag som varje hjartslag sander ut. Samtidigt kommer artarernas elastiska vaggar att
jamna ut blodtryckstopparna efter varje hjartslag. Om artdrvdggarna blir stela, kan de
inte [@ngre flexa i takt med hjartslagen, vilket far blodtrycket att permanent stanna pa
en hogre niva.

Blodtrycket anges med hjalp av tva olika tal. Det forsta talet ("6vertrycket”), det vill sdga
det systoliska trycket, talar om vilket tryck som rader i artdrerna i samband med
hjartslagen, medan det andra talet ("undertrycket”), det vill sdga det diastoliska
trycket, talar om blodtrycket under hjartats vilofas. Blodtrycket anges i enheten milli-
meter kvicksilver (mmHg), eftersom blodtrycket tidigare mattes med hjalp av en kvick-
silvermatare. Vid ett blodtryck p& 140 mmHg, skulle en kvicksilverpelare stiga till en
hojd pad 0,14 meter och en vattenpelare s pass mycket som till ndstan 2 meters hojd.

D4 man sjalv mater sitt blodtryck hemma, &r man séllan nervos. Darfor ger de matnin-
gar som utfors hemma lagre siffror an matningar utférda av sjukskotare eller [kare, och
matningarna hemma ar ocksd mer tillforlitliga.
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@ Lag risk *

Bild 1. Blodtrycksnivaer och artarernas skick. De dvre siffrorna visar de olika risknivaerna for
artdrsjukdom da blodtrycket mats pa en lakar-/sjukskotarmottagning och de nedre siffrorna mot-
svarande varden i hemmiljo.
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Blodtryck

Termen blodtryck syftar pa det artartryck som far blodet att floda framat. Matt-
enheten for blodtrycket ar millimeter kvicksilver (mmHg). Blodtrycket anges
med tva varden: dvertryck/undertryck, t.ex. 120/80 mmHg.

Overtryck Undertryck

Trycket dr som hogst nér pulsvadgen som  Det ldgsta trycket mellan pulsva-
astadkoms av hjartats sammandragning  gorna kallas for diastoliskt blod-
tar sig framat i artérerna. Detta kallas tryck (undertryck).

systoliskt blodtryck (6vertryck).

\_ J

hogt blodtryck

E av alla i Finland
‘ ‘ ' som fyllt 30 ar,
50 % E har ett alltfor

Minoriteten av dem
som skulle behéva en
lakemedelsbehandling
far en sadan*

*Ocksa hos personer som far behandling, ar trycket ofta hogre an malvardena.



Hypertoni (hogt blodtryck)

Om overtrycket sténdigt ligger pd en nivd av 135 mmHg eller mer, eller undertrycket
pd 85 mmHg eller mer, kan man tala om hypertoni, det vill séga hégt blodtryck.

I de allra flesta fall orsakar ett hogt blodtryck inga symtom, men man vet att en sank-
ning av den forhoéjda nivan skyddar kroppen. Ett obehandlat hogt blodtryck kan gora
att artdrvaggarna blir tjocka och att det bildas forkalkningar i dem. Detta leder i sin tur
till att artérvaggarna forlorar sin elasticitet. D& blodtrycksnivan stannar pa en férhojd
niva i flera ars tid, blir detta en péafrestning for kroppen, och sérskilt da for livsviktiga or-
gan som hjérna, hjarta och njurar.

Storningar i hjarnans e Skador pa
blodcirkulation ogonbottnarna

Minnesrubbningar

Rytmrubbningar
Kranskarlssjukdom

Protein i urinen | Hjartsvikt

Njursvikt

Benartirsjukdom Erektionsstorningar
hos min

Bild 2. Hélsorisker forknippade
med hogt blodtryck



Mitning av blodtrycket

For mdtningar hemma rekommenderas en dverarmsmdtare, eftersom dessa appara-
ter inte dr lika kénsliga for stérningar och ddrfér ger mer tillforlitliga resultat én hand-
ledsmdtare.

For att fa reda pa sin egen blodtrycksniva, kan man utféra tvd matningar med 1-2 minu-
ters mellanrum pa morgonen mellan klockan 6 och 9 (innan man tar négot eventuellt
lékemedel) och tva motsvarande matningar pa kvallen mellan klockan 18 och 21 under
4-7 dagarirad. Efter detta raknar man ut medeltalet for morgonmatningarna och me-
deltalet for kvallsmatningarna. Medeltalet av dessa tva tal ger sedan en tillforlitlig bild
av blodtrycket som helhet.

Det dr helt normalt att blodtrycket varierar beroende pa hur fort och kraftigt hjartat slar
och pé& om blodkarlen ar vidgade eller sammandragna. Darfor ar det bra att alltid mata
blodtrycket i en lugn miljo. De blodtrycksmétningar man utfort hjdlper sedan &karen
att valja en l[@dmplig behandling.

Tala inte och rér
inte pa dig da
mitningen pagar.

o Undvik foljande i 2 timme
innan du mater blodtrycket
»  fysisk eller psykisk
pafrestning
‘ Manschetten ska » maltid
placeras pé bar » kaffe, te eller coladrycker

hud, ftrax ovanfor » tobaksrékning.
armbagen.

« Blodtrycket kan matas
i vilken arm som helst.
Oftast ar det enklast for
en hogerhant att mata
blodtrycket i den vénstra
Lit fotterna armen, och tvartom.

vila avslappnat,

bredvid varandra, En alltfor liten manschett

mot golvet. kan ge felaktigt hoga
blodtrycksresultat. Om
Sitt avslappnat pé ‘ ?mkretfen padin O‘v?rarm
en stol med stéd ar mer dn 32 cm behover du
for ryggen. atminstone en medelstor
manschett.

Bild 3. Korrekt satt att utfora blodtrycksmatningar



Val av manschett for vuxna

Liten

Gummipasens bredd: 12 cm

Overarmens omkrets
26-32cm

Medelstor

Gummipasens bredd: 15 cm

Overarmens omkrets
33-41cm

Stor

Gummipasens bredd: 18 cm

Overarmens omkrets
over4lcm

Satt dig pa en stol med ryggstod, luta dig
mot ryggstddet och sitt avslappnat. Linda
manschetten kring din bara 6verarm sa
att ett finger far plats mellan éverarmen
och manschetten. Kontrollera att luft-
slangens fastpunkt ligger pd ovansidan av
manschetten, p& armens framsida, och
att slangen ar fri.

Stod armen i en vinkel pd ungefar 90°,

sd att manschetten och hjartat ligger pa
samma niva. Nar du har fast manschetten
pa din 6verarm, ska du sitta och slappna
avicirka fem minuter fére matningen.

Utfor matningen. Var helt avslappnad.
Prata inte och ror inte pd dig under mat-
ningen. Upprepa métningen efter 1-2 mi-
nuter och anteckna bdda resultaten. Ta
alltid med dig dina matresultat till mot-
tagningen.



Orsaker
till ett hogt blodtryck

Ett hégt blodtryck beror vanligen pd flera olika faktorer, och vi kan sjélva inverka pd
de allra flesta av dem. Ibland, dven om det dr sdllan, kan ett hogt blodtryck ocksd or-
sakas av ndgon annan sjukdom, sdsom en njursjukdom eller en dverdriven produktion
av binjurehormoner.

Hormoner

Bild 4. Faktorer som inverkar pa blodtrycket



Egenvard
vid hypertoni

Som bild 4 visar, kan man sjdlv forséka sdnka sitt blodtryck pd mdnga olika sdtt.
Ju fler faktorer man kommer Gt att inverka pd, desto bdttre blir resultatet.

En korrigering av levnadsvanorna (de roda ovalerna) ar lika effektivt blodtrycksséankande
som en ldkemedelsbehandling. I det verkliga livet kan man inte alltid undvika stress
eller somnbrist, men dd man andrar pa sina andra levnadsvanor, kan man fa blod-
trycket att sjunka sa pass mycket att man inte behover ta nagot lakemedel, eller sa pass
mycket att man kan minska pa sin [dkemedelsbehandling. Det &r bra att komma ihag att
ett rikligt fettintag ocksa ar illa for hjérta och blodkarl, precis som ett hogt blodtryck.

Bordssalt innehaller natrium, som hojer blodtrycket. Darfér ska man anvénda mindre
&n 5 gram salt (en tesked) per dag. Den storsta delen av allt salt fas
i form av sd kallat dolt salt som ingér i olika livsmedel, till och med
i brod. Darfor ska man inte satta till salt i fardig mat. Tragen vinner.
@ Smaksinnet vanjer sig vid mindre salt pa nagra veckor. Kroppen for-
. soker sjalv gora sig av med dverskott av natrium. Njurarna utséndrar
natrium i urinen genom att byta ut natrium mot kalium. Darfor hjalper
ocksa gronsaker, frukt och bar som innehaller kalium till med att hdlla blodtrycket un-

der kontroll. D& man minskar sitt saltintag kommer man alltsa att skydda bade artérer
och njurar.

Regelbunden motion sénker blodtrycket och hdller artérvdggarna elastiska. Rekom-
mendationen &r minst 2,5 timmar av mattligt anstrangande uthallighetstraning (t.ex.
rask promenad) varje vecka. Denna mangd kan samlas ihop av kortare snuttar, som
exempelvis en halv timme fem ganger i veckan.

Ett minskat alkoholintag sanker blodtrycket och férebygger rytm-
rubbningar. Om du anvander alkohol ska du hélla dig till mattliga
méangder: for man mindre dn 14 restaurangportioner per vecka, for
kvinnor mindre &n 9 restaurangportioner per vecka. En restaurangpor-
tion &r exempelvis en flaska mellandl (33 cl), 12 cl vin eller 4 cl av
nagon stark alkoholdryck.

Rokstopp/att sluta med andra nikotinhaltiga produkter
far blodtrycket att sjunka samt forebygger rytmrubbningar,
fortrangningari artdrerna och ménga cancersjukdomar.

Undvik svart godis, eftersom dessa sotsaker innehaller glycyrrhizin,
som hojer blodtrycket pd samma satt som hormonet kortisol.







Hjartvinlig kost

Anvand Hjartmarkta produkter eller
livsmedel med mindre an 1 % salt
eller markningen “mindre salt” eller
"minskad saltméangd”.

Ersatt salt i matlagningen med
andra kryddor och orter.

Lagg inte till salt i fardig mat.

At minst 0,5 kg gronsaker, frukt och
bar varje dag.

Satsa pa fullkornsprodukter.

Anvand fettfria mjolkprodukter eller

mjolkprodukter med |ag fetthalt
(hogst 1 %).

Anvand fettsndla ostar (hdgst 17 %
fett).

Begransa intaget av rott kott till
hogst 0,5 kg per vecka.

At fisk &tminstone tvé ganger per
vecka.

Foredra rypsolja och véxtbaserat
margarin baserat pa rypsolja.
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av hypertoni

Om blodtrycksnivan trots egenvard i 3-6 mdnader fortfarande dr éver 135/85 mmHg
vid métning i hemmet (6ver 140/90 mmHg pd mottagning), [6nar det sig att starta en
ldkemedelsbehandling som skydd for kroppen.

Om en hjartsjukdom, artarsjukdom eller njursjukdom redan utvecklats, ar det skal att
starta en blodtryckssdnkande medicinering direkt.

Malet med behandlingen 4r att uppné en mojligast normal blodtrycksniva vid métnin-
gar hemma:

o under 135/85 mmHg
+ under 135/80 mmHg, om du har diabetes

« under 125/80 mmHg, om du har ndgon hjartsjukdom, artarsjukdom, njursjukdom
eller flera andra riskfaktorer for artérsjukdom

« under 140/85 mmHg, om du ar dver 80 ar.

Blodtryckslakemedel inverkar pd sadana blodtrycksreglerande faktorer som vi inte
sjalva kan inverka pa (bild 4). En vanlig dos av ett blodtryckslékemedel sénker i medel-
tal blodtrycket med 9/6 mmHg. Detta ar en sankning som ger en betydande minskning
av halsoriskerna (bild 2).

Manga personer med hypertoni behdver atminstone tva olika [dkemedel for att uppna
malet med sin behandling.

Genom att kombinera olika blodtryckslakemedel pa olika satt, kan man uppna ett
battre resultat an genom att bara ka dosen av ett enda l[dkemedel. Genom kombina-
tionerna kan man ocksé halla doserna och riskerna for biverkningar lagre.

Ibland ricker detmed ®---..
ett enda likemedel ¢

.............

“A Ibland behéver man en kombi-
"™ nation av flera olika likemedel



ACE-
himmare

Produktionen av det blodtryckshéjande
angiotensinhormonet kan hammas med
lakemedel som hammar enzymet angio-
tensinkonvertas (ACE). Dessa ldkemedel
vidgar blodkarlen och minskar hjartats
arbetsborda. | Finland anvénds féljande
ACE-hdmmare: enalapril, lisinopril, perin-
dopril och ramipril.

Den vanligaste biverkningen av ACE-ham-
mare ar en torr rethosta. Om hostan
kanns besvadrande, [Onar det sig att ta
upp detta med sin ldkare, som vid behov

ATR-
blockerare

Lakemedel som blockerar angioten-
sinreceptorerna (ATR) hdmmar angio-
tensinhormonets effekter i blodkar-

len pd samma satt som ACE-hdammare.
ATR-blockerare orsakar sallan biverknin-
gar, men en uppfoljning av kalium- och

N

kan byta ut [&kemedlet mot ndgot blod-
tryckslakemedel som fungerar pa ett an-
nat satt. En hosta som orsakats av en
ACE-hdmmare kommer att minska avse-
vartinom en vecka efter att behandlin-
gen avslutats. ACE-hdmmare kan ibland
hoja kaliumhalten och de blodvarden
som beskriver njurarnas funktion. Dessa
varden kontrolleras vanligen inom na-
gra veckor efter att en behandling med
en ACE-hammare har inletts eller efter att
dosen Okats.

njurvarden rekommenderas anda - pre-
cis som i samband med ACE-hdmmare.

ATR-blockerare ar eprosartan, irbesartan,
kandesartan, losartan, olmesartan,
telmisartan och valsartan.

13
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Kalciumantagonister

| blodkarlsvaggarna finns sa kallade kal-
ciumkanaler. D& dessa blockeras, kom-
mer artarer och vener att vidgas och blod-
trycket pa sa vis att sjunka. Kalciumanta-
gonister, d.v.s. kalciumkanalblockerande
medel, kan sarskilt i borjan av behand-
lingen orsaka lindrig huvudvark, en het-
tande kansla i huden eller hudrodnad.
Da blodkarlen vidgas, kan detta ocksa
leda till hudsvullnad i vristerna, sarskilt
om man star eller sitter en langre stund

i sommarvarmen. Denna biverkning ar
inte farlig, men om svullnaden ar omfat-
tande eller besvarande, [6nar det sig att
fraga lakaren om ldkemedlet kunde bytas

Diuretika

Diuretika, d.v.s. vatskedrivande medel,
Okar utsondringen av natrium och vat-
ten i urinen, vilket okar urineringsbeho-
vet. Vid alltfor stora doser kan diuretika
darfor orsaka uttorkning. Biverkningar av
diuretika kan vara en lindrig forhojning av
blodsockerhalten, en sdnkning av kalium-
eller natriumhalten i blodet samt gikt-
symtom. Natrium- och kaliumhalterna i
blodet ska helst kontrolleras efter att en
behandling med diuretika inletts.

ut till ndgot annat. Kalciumkanalblocke-
rande medel anvands ofta i kombination
med ACE-hdmmare eller ATR-blockerare.
En kombinationsbehandling minskar
ocksa de eventuella biverkningar som ett
kalciumkanalblockerande medel kan or-
saka.

Kalciumkanalblockerande medel ar am-
lodipin, felodipin, lerkanidipin, nifedipin,
nilvadipin, isradipin och nisoldipin.

Diltiazem och verapamil tillhr ocksa de
kalciumkanalblockerande ldkemedlen.
Dessa ldkemedel sénker ocksa pulsen
utdver sin blodkarlsvidgande effekt.

Diuretika ar hydroklortiazid och inda-
pamid. Hydroklortiazid kombineras ofta
med amilorid eller triamteren, som tillhor
gruppen kaliumsparande diuretika. Dessa
vatskedrivande medel har en langvarig
effekt och de orsakar inget akut urinerin-
gsbehov. Ett kraftigare diuretikum, furo-
semid, som ofta behovs i samband med
nedsatt hjart- eller njurfunktion, ar dare-
mot ett snabb- och korttidsverkande diu-
retikum.



Betablockerare

Betablockerare sanker pulsen och dam-
par dveraktivitet i det sympatiska (visce-
rala) nervsystemet. Dessa ldkemedel an-
vands som blodtrycksmediciner, som
medel mot rytmrubbningar, vid hjartsvikt
och aven i forebyggande syfte mot migra-
nanfall.

En sankt puls kan orsaka kanslor av trott-

het, sarskilt i samband med anstrangning.

En del betablockerare far blodkarlen att
dra ihop sig, och kan leda till en forsam-
rad blodcirkulation i musklerna eller or-
saka kalla fingrar och tar. Stora doser av

betablockerare kan hoja Q
blodsockerhalten. En del

betablockerare kan orsaka sammandrag-
ningar i luftroren, vilket gor att de inte
[&mpar sig for astmatiker. For att minska
biverkningarna, har man tagit fram be-
tablockerare som utvidgar blodkarlen.

Betablockerare ar acebutolol, atenolol,
bisoprolol, metoprolol, pindolol och
propranolol.

Blodkérlsvidgande betablockerare ar kar-
vedilol, labetalol, nebivolol och celiprolol.

Ovriga blodtryckssinkande

likemedel

Om ett forhajt blodtryck inte sjunker till
malnivan med hjalp av egenvard och tidi-
gare namnda blodtryckssankande lake-
medel, kan ndgot av foljande ldkemedel
ldggas till i behandlingen:

Spironolakton, vilket ar ett diuretikum
som hindrar effekterna av det blod-
tryckshéjande hormonet aldosteron.

Prazosin som vidgar blodkarlen.

Klonidin och moxonidin som verkar via
det centrala nervsystemet och démpar
ett Overaktivt sympatiskt nervsystem.
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Blodtryckslédkemedel uppnar
vanligen sin behandlingseffekt
forst cirka en manad efter

att behandlingen inletts eller
effektiverats. Ha tdlamod och vanta
in effekten. Endast det [akemedel
du tar har effekt!

Kontakta din lakare om
blodtrycksnivan inte har sjunkit till
malnivan.

Gor det till en vana att kontrollera
att pulsen arjamn, antingen genom
att kdnna pa halspulsadern eller
vid handleden i samband med

att du mater ditt blodtryck. En
oregelbunden puls kan bero pa
extraslag eller en rytmrubbning.
Vissa blodtrycksméatare visar ocksa
om pulsen ar ojamn, eller ger en
felanmalan om sa ar fallet.

Om du vill minska p&d mangden
ldkemedel du tar, ska du diskutera
din langtidsbehandling med
blodtryckslakemedel eller
kombinationsbehandlingar med din
[&kare.

Blodtryckslakemedel tas vanligen
pa morgonen for att effekten ska
vara som bast under dygnets
vakna timmar. Blodtrycket sjunker
vanligen 10-20 % da vi sover.

Om din blodtrycksniva &r forhojd
innan du tar dina ldkemedel pad
morgonen, kan det hjdlpa om du
borjar ta ndgot av ldkemedlen pad
kvallen i stallet.

Ett minskat saltintag forbéattrar
effekten av blodtryckslakemedlen.

Om du ar overviktig, kan en
bestdende viktnedgang pa sa pass
litet som 5 % forbattra effekten av
blodtryckslakemedlen och minska
dvriga riskfaktorer for arteriella
sjukdomar.

Icke-steroida antiinflammatoriska
smartstillande medel kan hoja
blodtrycket och forsdmra effekten
av blodtryckslakemedel.

P-piller, allergildkemedel
med pseudoefedrin och
vissa antidepressiva kan hoja
blodtrycket.
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Orions historia fortsitter...

Orion dr ett finlandskt Ikemedelsféoretag med global
verksamhet, som bidragit till valfarden i mer an
hundra ar. Vi utvecklar, tillverkar och marknadsfér
lakemedel fér manniskor och djur, samt aktiva
substanser for ldkemedel. Orion har ett brett sortiment
av originalldkemedel, generiska Idkemedel och
egenvardsprodukter. Vi satsar langsiktigt pd forskning,
utveckling samt kunnande. Vi har personal i tiotals
l&dnder runtom i varlden, men vdra rotter finns starkt
i Finland. Vart finléndska ursprung ar var styrka som
inspirerar oss att hjalpa manniskor leva ett fullgott liv,
overallt i varlden - idag och i framtiden.
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