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Till dig som har
hogt blodtryck

Du som laser den har informationen
kanske nyligen har fatt diagnosen
hogt blodtryck (hypertoni). Den har
foldern forklarar kort vad detta ar
for tillstand, vad det innebar for dig
och hur det behandlas.

ogt blodtryck forsvarar hjartats pumparbete

och skadar i langden kroppens blodkarl vilket

kan vara allvarligt om det inte behandlas. Har

du hogt blodtryck okar risken for foljdsjukdomar
som stroke, hjartinfarkt, hjartsvikt, njursjukdom, demens
och férsamrad blodcirkulation i benen. Ett vilbehandlat
blodtryck minskar patagligt risken for foljdsjukdomar.

Blodtrycket ar det tryck som uppstéar i blodkérlen nar

blodet drivs frén hjartat ut i kroppen och senare tillbaka
till hjartat. Ungefdr en av tre vuxna i Sverige har hogt
blodtryck.

Symtom vid hégt blodtryck

Vid hogt blodtryck kan du f& symtom som till exempel l4tt
huvudvirk och trotthet, men ménga kdnner ingenting alls.
Vid riktigt hoga blodtryck kan man fa tydligare besvir av
trotthet, illamaende, 6kad bensgenhet att bloda (som exem-
pelvis nasblod), svar huvudvirk och andnod. Det kan vara
livshotande tillstand som dock ar ovanliga. Det enda sattet
att veta om blodtrycket ar forhojt r genom att méata det.

2 HOGT BLODTRYCK/HYPERTONI

»Det enda sattet
att veta sakert om
blodtrycket ar for-
hojt ar genom att
mata det.«



Malblodtryck for dig som har hogt blodtryck
For de flesta personer som behandlas for hogt blodtryck Blodtrycket dkar med
och #r dldre 4n 70 ar ir det rekommenderade blodtrycks- aldern. Fér de allra flesta

2 _ B . . o gar det inte att hitta en
malet 130—139/70—79 mm Hg. FOr personer som ir 70 ar enskild orsak ill ett

eller yngre och som behandlas for hogt blodtryck ar blod- forhojt blodtryck.
trycksmaélet 120—129/70—79 mm Hg. Samma malviarden
géller ocksa for de allra flesta som samtidigt har diabetes,
njursjukdom eller annan hjart-kérlsjukdom. Prata med
din ldkare vad som giller for just dig.
Malblodtryck bor uppnas inom tre ménader efter att
du borjat med din behandling.

Att méta blodtrycket
Det ar viktigt att mata blodtrycket regelbundet for att
hélla koll pa att du behaller ditt malblodtryck. Du kan giarna
mata ditt blodtryck sjalv hemma eller fa hjalp att méta ditt
blodtryck p& mottagning.

Vid behov kan ocksé 24-timmars blodtrycksméitning
goras. Radgor gdrna med din lékare eller sjukskoterska om
vilken métmetod som passar dig bast.
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Blodtrycket mits i méttet millimeter kvicksilver (mm Hg) och
anges med tva virden, till exempel 120/80, som ldses ut 120
over 80. 120 anger det 6vertryck (systoliskt blodtryck) som
uppstar nar hjartat drar ihop sig och pumpar ut blod; 80 ang-
er undertrycket (diastoliskt blodtryck), nir hjartat slappnar
av och fylls med nytt blod.

Blodtrycksmatning pa mottagning eller hemma

Det ar viktigt att du miter ditt blodtryck pa ett strukturerat satt.
Innan blodtrycket mats pa mottagning eller hemma ska du sitta
ner och vila minst fem minuter fore matningen. Man ska sitta
avslappnat och bekvamt med ryggstod, inte prata, ha bada fot-
terna pa golvet och armen med manschetten i hojd med hjartat.
Man ska inte roka, anvianda snus eller dricka kaffe under en
halvtimme fore, eftersom det hojer blodtrycket. Man skall inte
heller anstringa sig kraftigt fysiskt fore métningen. Eftersom
trycket kan variera bor man méita tre ginger med en—tva minu-
ters mellanrum. Hoppa 6ver den forsta métningen, rikna ut ett
medelvirde av den andra och tredje métningen.

L

Att méta blodtrycket regelbundet hemma &r vardefullt och »Att mata
underlattar s att du far ratt blodtryckssédnkande behandling. blodtrycket regel-
Virdet frdn hemblodtrycksmétningarna blir ocksé mer repre- bundet hemma

sentativot for hur det ser ut 1 ditt dagliga liv jémférF konf[.roller ir virdefullt och
tagna pa en mottagning. Vid hemblodtrycksmétning bor du . o
maita blodtrycket morgon och kvill under 3—7 dagar, 2—3 gng- und?rla_)_[tar sa att
er vid varje tillfille enligt ovan och rikna ut ett medelviarde du fér ratt blod-
av mitningarna under de aktuella dagarna. Om medelvérdet tryckssiankande
frdn méatningarna ar hogre dn ditt mélblodtryck behover du ta behandling. «
kontakt med din 1akare eller sjukskoterska for vidare kontroller
och eventuell justering av din blodtrycksbehandling.

Palitliga blodtrycksmétare finns att kopa till exempel pa
apoteket. Du bor anvianda en halvautomatisk métare (oscillo-
metrisk méatare) for Gverarmen.

24-timmars blodtrycksmatning

Vid en dygnsmitning anviands en automatisk blodtrycks-
matare som mater blodtrycket upprepade ganger under dyg-
net. Man har da pa sig en speciell blodtrycksmétare som mater
blodtrycket automatiskt tre gdnger per timme, under natten
mits blodtrycket ibland tva ganger per timme. Man far ocksa
skriva en dagbok ver sina aktiviteter och eventuella symtom.
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Likaren kan sedan bedoma blodtrycket utifran medelviardet
over dygnet. Denna typ av mitning anvands i ménga fall

for att stélla ratt diagnos och for att utvardera blodtrycks-
behandlingen.

Gréansvarden for att stéilla diagnosen

hogt blodtryck (hypertoni)

I tabellen nedanfor kan du se olika griansvirden for sjilva
diagnosen hogt blodtryck (hypertoni) som rekommenderas
med de olika métteknikerna. Observera att de hir grans-
vardena inte 4r samma som maélblodtryck. Mélblodtryck for dig
med hogt blodtryck ar vanligen lagre vilket du kan lasa mer om
under rubriken Mélblodtryck for dig som har hogt blodtryck.

Gransvéarden for Overtryck, Undertryck,
hogt blodtryck, systoliskt diastoliskt
hypertoni blodtryck blodtryck
(mm Hg) (mm Hg)
Mottagningsblodtryck =140 =290
24-timmars blodtryck dygn =130 =80
24-timmars blodtryck dag =135 =85
24-timmars blodtryck natt =120 =70
Hemblodtryck =135 =85

Vad beror hogt blodtryck pa?

Blodtrycket 6kar med aldern och for de allra flesta hittar man
inte en enskild orsak till ett forhojt blodtryck. Den hér typen av
forhojt blodtryck kallas primér eller essentiell hypertoni.

Flera omsténdigheter kan medverka som till exempel for
mycket stillasittande, rokning, ohdlsosamma matvanor, 6ver-
vikt, hog alkoholkonsumtion, stress, dilig sémn och arftliga
anlag.

Sjukdom kan ligga bakom

I vissa fall kan hogt blodtryck bero pé en enskild och ibland
behandlingsbar underliggande orsak. Det kallas d& sekundér
hypertoni. Vanligast 4r bakomliggande njursjukdom eller
hormonrubbning. Andra orsaker kan vara karlmissbildningar
eller biverkningar av lakemedel. Framfor allt hos unga
manniskor med hogt blodtryck finns det anledning att miss-
tdnka sekundar hypertoni.
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Komplikationer av hogt blodtryck
Om du har obehandlat eller otillrackligt behandlat hogt blod-
tryck leder det till ett snabbare dldrande av blodkérlen. Detta
leder till skador i hjdrna, hjarta och njurar.

Hogt blodtryck ar den vanligaste orsaken till stroke
(bl6dning eller blodpropp i hjarnan), hjartsvikt och formaks-
flimmer och en viktig orsak till hjartinfarkt och njursvikt.

Du kan paverka

Du kan sjélv paverka din hélsa och minska din risk for f6ljd-

sjukdomar genom att till exempel:

» N3 ditt mélblodtryck

» Sluta roka om du roker

» Inte dricka sa mycket alkohol

» Ata hilsosam mat

» Gé nerivikt om du har 6vervikt

» Rora pa dig i vardagen och motionera

» Minska mangden salt

» Haélla koll pa och vid behov behandla blodfetter och hogt
blodsocker

Nagra riskfaktorer som du inte kan paverka ar:

» Alder

» Kon

» Arftliga anlag for hjart-kirlsjukdom i tidig &lder
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Ho6g alkoholkonsumtion &r
en av de riskfaktorer som
man sjalv kan paverka.



Regelbunden uppféljning
och ofta livslang behandling
Om du har hogt blodtryck ar det viktigt att du har regel-
bunden uppfoljning. Mit ditt blodtryck minst tva gnger
per ar, antingen sjilv hemma eller till exempel pa din vérd-
central. Miter du blodtrycket hemma kan du giarna mita
oftare. Vid arlig uppf6ljning p4 exempelvis din vardcentral
kan ocksa vissa blodprover och urinprover tas och eventuella
riskfaktorer foljas upp. Med jamna mellanrum &r det ocksé
bra att gora ett EKG for att titta pa hjartats elektriska akti-
vitet. De har undersokningarna kan visa om blodtrycket har
paverkat ndgra organ och om det finns andra riskfaktorer fér
framtida hjart-karlsjukdom som behover behandlas.
Likemedlen paverkar bara blodtrycket sé ldnge du tar
dem. Det innebar att behandlingen oftast blir livsldng.
Ibland kan livsstilsatgéarder gora att du kan minska medici-
neringen eller till och med sluta helt med ldkemedel, men
oftast ar blodtrycksmedicinering nigot som du behover
fortsidtta med hela livet.

Var delaktig i din vard
Var delaktig i din egen véard s mycket som mgjligt. Det kan du
bli genom att kénna till vad hogt blodtryck ar, hur det ska be-
handlas och f6ljas upp och vad du sjilv kan gora for att ma bra.
For att du ska kunna vara aktiv i din vard och ta beslut ar
det viktigt att du forstér informationen du fér. Stéll garna
frégor. Du kan ocksa be att fa informationen nedskriven sa
att du kan ldsa den i lugn och ro.

Nagra fragor du garna kan stélla till din 14kare eller sjuk-
skoterska dr exempelvis:
» Hur hogt var blodtrycket?
» Vilket dr mitt mélblodtryck?
» Hur och nér ska mitt blodtryck féljas upp?
» Hur kan jag mita mitt blodtryck sjalv hemma?
» Finns det riskfaktorer som jag kan paverka sjalv?
Till exempel alkoholdrickande, r6kning, kost, vikt
och motion?

Be gédrna ocksé om en lakemedelslista sa du kan halla koll pa
dina lakemedel och fornya dina recept i god tid sa det inte
blir uppehéll i behandlingen.
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Behandling av
hogt blodtryck

yftet med behandlingen &r att sdnka det forhgjda

blodtrycket for att minska risken for foljdsjukdomar.

Litet forenklat s kommer en sédnkning av det 6vre

blodtrycket (det systoliska virdet) med 20 mm Hg
att halvera risken for att fa stroke eller hjartinfarkt.

Blodtryckssankande lakemedel

Det finns olika typer av lakemedel, likemedelsklasser, som
effektivt sanker blodtrycket. Eftersom det finns flera olika typer
av ladkemedel som sinker blodtrycket, s& gar det for de allra fles-
ta att hitta en behandling som gor att mélblodtrycket nés utan
biverkningar. Att ha hilsosamma levnadsvanor i kombination
med att ta blodtryckssiankande lakemedel ger bast effekt.

Vilka ldkemedel anvands vid hogt blodtryck?
De vanligaste lakemedelsklasserna &r:

» Angiotensinreceptorblockerare (ARB)

» Angiotensin converting enzyme (ACE)-hdmmare
» Kalciumflodeshdmmare

» Vitskedrivande likemedel, sa kallade diuretika
» Kaliumsparande diuretikum

» Alfa-blockerare

» Beta-blockerare

Val av lakemedel

For att sanka blodtrycket tillrackligt mycket behovs »For att sinka
vanligen en kombination av tva eller flera olika ldke- blodtrycket till-
medel. Andra samtidiga sjukdomar som hjartsvikt, rackligt mycket

karlkramp, njursjukdom eller astma kan péaverka valet av .. .
lakemedel. I regel far du borja behandlingen med négon behdvs V?nhgen

av likemedelsgrupperna ARB eller ACE-hammare i en komblnatlon_ av
kombination med kalciumflddeshimmare eller vitske- tvd eller flera olika
drivande medel. lakemedel. «
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Det finns ocksa tabletter som innehaller en kombination av
tva olika lakemedel. Det blir ofta battre effekt och mindre risk
for biverkningar om man tar tva olika typer av lakemedel i
mattliga doser, dn att 6ka dosen av ett 1akemedel. De flesta
som har hogt blodtryck behéver minst tva olika likemedel och
manga kan behdva tre eller fler for att na sitt mélblodtryck.

Biverkningar av lakemedel

Moderna ldkemedel mot hogt blodtryck &r effektiva och har »Att leva halsosamt
fa biverkningar. Om du skulle f& biverkningar kan du byta till 31 basen i din blod-
en annan lakemedelsklass. Prata med din lékare. trycksbehandling.

. . De allra flesta

Be om provforpackning .. 0 e
I borjan av behandlingen kan du pa apoteket fa sma behovelj.ocksa {ake_
forpackningar, s& kallade provforpackningar. DA slipper medel for att nd
du kopa stora forpackningar innan du i samrad med din malblodtryck. «
lakare har kommit fram till vilket ldkemedel och vilken
dos som har god effekt och som passar dig.

Du kan be ldkaren gora en markering om prov-
forpackning pa receptet.

Halsosamma levnadsvanor

Har finns tips och rdd om hur du kan leva halsosamt.

Lis giarna mer pa 1177.se eller fraga pa din vardcentral om
du vill veta mer om levnadsvanor och behéver rad och stod
till forandring.

Tobak

Att sluta roka om du roker ar bland det viktigaste du

kan gora for din hilsa. Rokning 6kar risken markant for
hjirt-kirlsjukdom. Aven snus #r férenat med 6kad risk for
hjart-kérlsjukdom. Du kan f4 st6d till att sluta roka och
snusa pé din vardcentral eller genom att ringa till

Sluta Roka-Linjen pa telefonnummer 020-8400 00.

Stress

Vid langvarig stress kan kroppen ta skada, det ar darfor
viktigt med &terhdmtning och vila. Stress paverkar blod-
trycket, bade direkt via stresshormoner och genom att det
paverkar levnadsvanorna pé ett negativt sitt. Det kan bli
svarare att exempelvis hinna motionera och laga bra mat.
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https://www.1177.se/Stockholm/liv--halsa/sunda-vanor/

S6mn

Somn och somnkvalitén kan paverka ditt blodtryck.
Somnapné innebir att man far korta andningsuppehall nér
man sover vilket okar risken for hogt blodtryck och andra
foljdsjukdomar. Beritta for din ldkare om du till exempel
snarkar hogt och ljudligt eller om du kidnner dig trott pa
dagtid. Har du somnapné &r det sarskilt viktigt att du far
behandling f6r dina andningsuppehéll om du samtidigt har
nigon annan sjukdom, sdsom hogt blodtryck.

Overvikt

Blodtrycket stiger vid 6vervikt och ménga blir hjélpta av att
gé ned i vikt. En viktminskning p4 bara négra kilo om du

ar overviktig kan sdnka bade blodtrycket och halterna av
blodfetter och blodsocker, vilket sammantaget kan minska
risken for hjart- och kérlsjukdomar.

Bra mat

Om du ater mycket gronsaker, frukt, fullkorn, fisk och
vegetabiliska oljor, som till exempel rapsolja eller olivolja,
kan det bidra till att minska risken for sjukdomar i hjarta
och kirl. Det brukar kallas for medelhavsmat, men det
gar lika bra att anvinda gronsaker och oljor som ar od-
lade i Norden. Minska pd méangden lask, socker, kott och
charkuteriprodukter, smor och vitt brod.

Minska pa méngden salt. Saltets betydelse for blodtryck-
et ar vil visad. En vuxen ménniska bor inte dta mer 4n
5—6 gram salt per dag, alltsd ungefar en tesked. Men de
flesta dter betydligt mer 4n s&, ofta utan att vara medvet-
na om det. Det mesta saltet 4r ndmligen dolt i charku-
teriprodukter, brod, palagg och fairdigmat. Var sparsam
med salt nar du lagar mat och salta inte extra pd maten
vid bordet.

Aven lakrits kan héja blodtrycket och smé mingder
lakrits kan paverka blodtrycket hos vissa. Om du kénner
dig osdker kan du prata med din ldkare eller sjukskoter-
ska.

Om du vill vdlja nyttiga alternativ nar du handlar kan
du titta efter produkter markta med grona Nyckelhalet, det
ar mat med mindre socker och salt, mer fullkorn och fibrer
och nyttigare fett.
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Fysisk aktivitet

Genom att vara regelbundet fysisk aktiv och rora pa dig Regelbunden motion har
kan du séinka blodtrycket och forbattra din hélsa. Férutom visat sig sénka blodtrycket.
vardagsmotion ar det ocksé viktigt med pulshéjande aktivitet

som ger latt andfdddhet och virmekénsla, sdsom promena-

der, cykling eller simning. Aven styrketrining ir viktigt

liksom att inte vara stillasittande for 14nga perioder.

Alkohol

En alltfor hog alkoholkonsumtion ar en vanlig och ofta under-

skattad orsak till for hogt blodtryck. Att dricka mindre alkohol

leder oftast till ett battre kontrollerat blodtryck. Du kan fa stod
till att &ndra dina alkoholvanor pa din vardcentral eller genom
att ringa Alkohollinjen pa telefonnummer 020-84 44 48.
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