
Mi történik az otthoni vérnyomásmérés során?
Jöjjön el a Máltai EgészségPontra, hogy odaadjuk a vérnyomásmérő eszközt.

Európai Unió
Európai Szociális
Alap

BEFEKTETÉS A JÖVŐBE

SZÉCHENYI

Vérnyomásunk gyakran változik, néha magasabb, máskor alacsonyabb. Az ál-
landóan magas vérnyomás kockázatos, számos súlyos betegséget okozhat. 
Magasvérnyomás-betegségről akkor beszélhetünk, amikor valakinek a vérnyo-
mása tartósan 140/90, vagy magasabb.

A magasvérnyomás-betegség nagyon gyakori, Magyarországon nagyjából 
minden harmadik embert érint. Az életkor előrehaladtával emelkedik 
a magasvérnyomás-betegség gyakorisága is, 50 éves kor felett már 
valószínűbb, hogy valakinek magasvérnyomás-betegsége van, mint hogy nincs.

A magas vérnyomás okai lehetnek:
az életkor növekedésével egyre gyakoribb,

elhízás,

túl sok konyhasó fogyasztása,

férfiaknál gyakoribb, de nőknél sem ritka.

A magas vérnyomás tünetei:
Többnyire semmilyen tünete nincs,  a páciensek többsége „jól érzi magát”,

fejfájás,

váratlanul megjelenő rossz közérzet,

szívtáji nyomás.

A kezeletlen magas vérnyomás veszélyei:
  szívinfarktus,

szélütés (gutaütés, stroke),

 vesebetegség,

                         szívmegnagyobbodás,

            érszűkület.

MAGASVÉRNYOMÁS - BETEGSÉG

HELY: 

   

IDŐ: 

  

Vérnyomását lehetőleg 
napi 3-4 alkalommal mérje meg! 

Az első mérés ébredés után történjen. 
Mérje mindig ugyanazon a karján.

A mérés előtt fél órával ne fogyasszon kávét vagy  
energiaitalt, és ne végezzen megerőltető testmozgást. 

Legjobb, ha egyáltalán nem dohányzik, de a mérés  
előtt fél órával már semmiképp se gyújtson rá!

30 perc!
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A mandzsetta legyen  
a szívével azonos magasságban.

A méréskor üljön helyesen:

Támassza meg a hátát és az alkarját.  
A karját ne emelje, ne tartsa feszesen.

Mindkét talpa legyen a padlón.

A megbeszéltek szerint  
jegyzeteljen a vérnyomásnaplójába!

Hely:

Idő:

Hozza vissza az eszközt a Máltai EgészségPontra, 
hogy megbeszéljük az eredményeket.

Hozza el jegyzeteit is!
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