KEND DIT BLODTRYK

950.000 danskere over 20 ar har forhgjet blodtryk.
Det er ca. hver femte.

Mere end 260.000 danskere har forhgjet blodtryk
uden at vide det.

Det er vigtigt at kende sit blodtryk for at undga
hjerte- og kredslebssygdomme og for eventuelt
at fa den rigtige medicin.

Man kan leve i adskillige ar med forhgjet blodtryk
uden at opdage det. Ingen kender deres blodtryk,
for det er malt.

Du kan fa malt dit blodtryk
- hos din egen leege
- i et af Hjerteforeningens radgivnings-

centre — se bagsiden

Der skal eventuelt laves en dggnblod-
tryksmaling, hvor et apparat maler dit
blodtryk flere gange i Igbet af et dagn

hjemme i vante rammer.

Er du over 50 ar, bor du fa malt dit
blodtryk hvert ar.

Har du faet konstateret for hgjt blodtryk,

bor du fa det malt hvert halve ar.

BRUG DIT LOKALE RADGIVNINGSCENTER

Hjerteforeningens radgivningscentre landet over tiloyder

individuel radgivning og aktiviteter til saerlig medlemspris.

I rddgivningscentrene kan du fa foretaget blodtryksmaling og

malinger af fx kolesterol og blodsukker samt deltage i kurser

og foredrag. Ring og aftal en tid.

Radgivningscenter Aalborg
Vesterbro 81

9000 Aalborg

TIf.9816 1816
aalborg@hjerteforeningen.dk

Radgivningscenter Arhus
Jeegergardsgade 64-66

8000 Arhus C

TIf.8618 5510
aarhus@hjerteforeningen.dk

Radgivningscenter Esbjerg
Jyllandsgade 79 C

6700 Esbjerg

TIf. 7613 1640
esbjerg@hjerteforeningen.dk

Radgivningscenter Kolding
Sydbanegade 4

6000 Kolding

TIf. 7552 7628
kolding@hjerteforeningen.dk

Radgivningscenter Odense
Kongensgade 65

5000 Odense C

TIf.6591 9935
odense@hjerteforeningen.dk

Radgivningscenter Kabenhavn
Hauser Plads 20

1127 Kgbenhavn K

TIf.3311 0312
kbh@hjerteforeningen.dk

Radgivningscenter Naestved
Apotekerstreede 4 A

4700 Naestved

TIf. 5573 5009
naestved@hjerteforeningen.dk
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HJERTELINJEN — gratis telefonradgivning
Aben alle hverdage mellem 9 og 15 samt onsdag, fredag
og sendag mellem kl. 18 og 21. TIf. 8020 3366

BLIV GRATIS MEDLEM af Hjerteforeningen det forste ar
Ring til tIf. 3393 1788 eller se www.hjerteforeningen.dk

HJERTEFORENINGEN &

HAUSER PLADS 10 - 1127 K@BENHAVN K
POST@HJERTEFORENINGEN.DK -

- TEL +45 3393 1788 - FAX +45 3393 1245

WWW.HJERTEFORENINGEN.DK

FORH@JET BLODTRYK

Sadan nedsaetter du dit blodtryk

HJERTEFORENINGEN (&)



HVAD ER BLODTRYK?

Blodtrykket er trykket i kroppens pulsarer. Trykket i puls-
arene er hgjest, nar hjertet pumper blod ud i kroppen.
Det kaldes det hgje eller systoliske blodtryk. Nar hjertet
slapper af mellem to sammentraekninger, falder trykket
igen. Det kaldes det lave eller diastoliske tryk.

Blodtrykket svinger i labet af et degn. Nar du anstrenger
dig fysisk gennem arbejde eller motion og nar du tager

et koldt styrtebad eller bliver ophidset, stiger blodtrykket.
Blodtrykket falder, nar du slapper af, og det er lavest, nar du
sover. Derfor skal blodtrykket almindeligvis males, efter at
du har hvilet 5-10 minutter. Det kraever flere malinger over
en periode at fastsla, om blodtrykket er for hgijt.

I Danmark anbefaler laegerne, at det systoliske blodtryk er
under 140, og at det diastoliske blodtryk er under 90.
Hvis blodtrykket er over 140/90, er det forhgjet — men
ikke ngdvendigvis behandlingskraevende.

Hos personer med diabetes skal blodtrykket helst veere
under 130/80.

Hvis blodtrykket kun er lidt hgjere end det anbefalede -
mellem 140/90 og 160/100 - ber du fa det kontrolleret flere
gange og fa din laege til at vurdere behovet for behandling.
Er dit blodtryk yderligere forhgjet — over 160/100 - vil
lzegen oftest begynde medicinsk behandling.

Har en af dine foraeldre forhgjet blodtryk, har du en betyde-
lig risiko for ogsa at fa det. Har begge dine foraeldre det, er
risikoen endnu storre.

HVAD G@R FORH@JET BLODTRYK?

Forhgjet blodtryk @ger risikoen for hjerte- og kredslebssyg-
domme. Risikoen mangedobles, hvis du samtidig ryger, har
for hgjt kolesterolindhold i blodet, har diabetes, indtager
for meget alkohol eller er stresset.

FORH@JET BLODTRYK PAVIRKER:

HJERTET - Dit hjerte tvinges til at arbejde hardere for at
pumpe blodet rundt, sa det med arene svaekkes og bliver
for stort. Symptomerne er hjertebanken, andengd ved
fysisk arbejde og haevede ben.

BLODKARRENE - Areforsneaevring udvikles hurtigere,
hvis du har for hgjt blodtryk, iseer i hjertets kranspulsarer.
Det giver risiko for hjertekrampe og blodprop i hjertet.

HJERNEN - Forhgjet blodtryk er en veesentlig arsag til slag-
tilfeelde i form af blodprop i hjernen eller hjernebladning.
Ca. 15.000 danskere rammes arligt af slagtilfeelde.

NYRERNE - For hgjt blodtryk kan skade nyrerne. Nyre-
sygdomme kan omvendt veere drsag til forhgjet blodtryk.

23V Jo tidligere et for hgjt
220 blodtryk opdages, jo

210 bedre. Behandlingen
200 bestar af 2endring af

190 livsstil, og mange skal

130 ogsa behandles med
1?0 medicin. Det betyder
tilsammen et bedre og

160

leengere liv.
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SADAN SANKER DU DIT BLODTRYK

HOLD OP MED AT RYGE — Nar du ryger, stiger din risiko for
hjerte- og kredslgbssygdomme. Blodkarrene tager skade,
og blodet stgrkner lettere. Derfor far rygere flere blod-
propper. Allerede 24 timer efter rygestop er risikoen for en
blodprop halveret.

TAB DIG OG SPAR PA SALTET - Dit kredslgb belastes af
overvaegt. Man taber sig lettest ved at spise mindre fedt.
Brug fx Hjerteforeningens bog Slank med Hjerteforeningen,
som kebes pa www.hjerteforeningen.dk og i radgivnings-
centrene - se bagsiden. Et lavt forbrug af salt nedsaetter
blodtrykket.

DRIK KUN LIDT ALKOHOL - Drik hgjst to glas vin eller ol
daglig. Drikker du mere, kan det skade dit helbred og oge
dit blodtryk.

BEVZAG DIG - Ga en rask tur, sla graes, svem eller tag cyklen
og hold et moderat tempo. Fa pulsen op i sammenlagt
mindst 30 minutter dagligt.

UNDGA STRESS - Travlhed er ikke problemet, men stress
kan fore til forhgjet blodtryk. Stress opstar, nar du fx ikke
feler, du har kontrol med din tilveerelse eller ikke kan koble
fra.

TAG DIN MEDICIN - Har du faet ordineret medicin, er det
afgerende, at du tager den. Det er ofte ngdvendigt at tage
flere typer medicin for at fa blodtrykket under 140/90.
Stands aldrig behandlingen uden at have talt med laegen.
Kontakt laegen, hvis du oplever ubehag.



