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Medeltal av alla
matningar

Blodtrycket anges i tva siffror: det systoliska blodtrycket, "6vertrycket”, anger blodtrycket under hjar-
tats sammandragningsfas, da blodtrycket &r som hégst. Det diastoliska blodtrycket, "undertrycket”,
anger blodtrycket under hjartats avslappningsfas, da blodtrycket ar som lagst.

Ta alltid med dig kortet till arskontrollen av blodtryckssjukdom, kranskarssjukdom eller diabetes!
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Egenmatning av blodtryck — vad du ska beakta

* Undvik anstrangande motion, rékning och koffeinhaltiga drycker en halv timme fére méatningen.

» Mt blodtrycket i sittande stéllning.

* Kontrollera att manschetten som placeras runt 6verarmen ar av ratt storlek.

* Efter att manschetten placerats runt armen, sitt stilla i 5 minuter.

* Mat blodtrycket. Ror dig inte under méatningen.

* Upprepa matningen efter en paus pa 1-2 minuter. Ta inte bort manschetten mellan
matningarna.

* Anteckna bade 6ver- och undertrycket (systoliska/diastoliska) samt pulsen vid
bada matningarna.

* Du kan ocksa rékna ut medeltalet av dina blodtrycksvarden f6r att se om blodtrycket
ligger pa malniva.

Malvarde vid behandling av hogt blod*

» Malvardet for hogt blodtryck vid behandling pa mottagningen ar under 140/80 mmHg
(matning hemma under 135/80 mmHg)

 Malvardet for blodtryck vid behandling pa mottagningen ar under 130/80 mmHg
(vid matning hemma under 125/80 mmHg), om risken for hjart- och blodkarlssjukdomar &r stor
(kardiovaskularsjuka eller symtomfria = 10% risk med FINRISKI-rdknaren) och det striktare
malet kan nas utan skador.

*Tyypin 2 diabetes Kaypa hoito -suositus, publicerat 18.03.2024. Hanvisat 06/2024. www.kaypahoito.fi

Den viktigaste blodtrycksbehandlingen ar livsstilsbehandling
som vid behov kan effektiviseras med lakemedelsbehandling

* Minska saltintaget.
* Anvand mattligt med alkohol.
* Sluta réka.
* Motionera tillrackligt/tréna, t.ex. promenera raskt en halv timme 5 ganger i veckan.
* VViktkontroll, om du har 6vervikt.
* Gynna fisk och mjuka fetter i din kost.
« At grénsaker, rotfrukter, frukter och bér.
« At méattligt av lakrits och salmiak, om de innehéller glykyrritsin, eftersom det
héjer blodtrycket.
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