Dr. Vall6 Agnes

A MAGASVERNYOMAS (HIPERTONIA)

A magas vérnyomést ahhoz hasonlithatjuk, amikor tulsagosan sok folyadék kering egy tulsagosan
sziik 6ntdzécsdben. Az érfalak minden egyes szivosszehtzdédaskor nagyobb megrazkodtatast allnak
ki, mint amire méretezték o6ket. Ennek kovetkeztében az érfalak apranként sériinek,
megrepedeznek, hasadoznak, s kész az érrendszeri bal eset.

A vérben kering6 zsirok hajlamosak a sértilt érfalakhoz kotédni. A zsiradékkal és koleszterinnel
telitett sejtekbdél azutan meszes lerakddasok, plakkok képzédnek, amelyek besziikitik az erek
keresztmetszetét. A sziiklleten a a vér lassabban éaramlik, kdnnyebben megalvad, s ily médon
régosodes, trombozis keletkezhet. A sziv koszorusereit foképpen ez a rogdsddés veszélyezteti - ez
az infarktus kozvetlen oka. Az agyi erekben is kialakulhat tromboézis, de ott szakadas, vérzés is
eléfordul. Ezeket nevezzilk Gsszefoglald néven agyi érkatasztéfanak vagy sztroknak. Masrészt az
allandé magasabb nyomés ellenében a szivnek nagyobb munkét kell végeznie. Ez a fokozott
terhelés egy 1d6 utén a szivizomzat kimertléséhez, szivel égtelenséghez vezet.

Mindezekbél nyilvanvald, hogy a magas vérnyomas nemcsak betegség, hanem mas, igen stlyos
betegségek rizikofaktora is egyben. Ezért rendkivll nyugtalanitd tény, hogy a magas vérnyomas
igen gyakran tiinetmentes, a betegek mintegy 50%-anak egydltalan nincs panasza. Ezért igen nagy
szereplk van - akorai diagnodzis és kezel és szempontjabdl - a sziirévizsgal atoknak.

Mikor beszéliink magas vér nyomasr 6l ?

Az Egészséglgyi Vilagszervezet meghatarozasa szerint magas vérnyomasnak tekinthets, ha a felsé
érték magasabb, mint 140 Hgmm, az also érték pedig meghaladja a 90 Hgmm-t. (A felso érték,
melyet szisztolés vérnyomasnak is neveziink a sziv 6sszehlizodasakor, az also, diasztolésnak értek
pedig a sziv elernyedésekor mért vérnyoméas.)

Egy akaommal mét magasabb vérnyomas még nem jelent betegséget, hiszen a
vérnyoméasmérésnél azt is figyelembe kell venni, hogy vérnyomésunk az ideges feszlltségtol
flggoen vatozik, és a vérnyomas mérése onmagéban is izgalmat okozhat. Van, akire nagy hatast
gyakorol az orvosi rendelé és az orvos maga (kilondsen, ha a pacienssel ellenkezé nemii), és ez
meghamisitja az eredményt. Eléfordul olyan eset is, hogy valakinek csak az orvosi rendelében
magas a vérnyomasa ezt "fehér kopeny hipertdnianak" nevezzik. (Szerencsére ma mar jO
minéségi, megbizhatd, konnyen hasznahaté vérnyomasmérok kaphatok hézi haszndlatra is.)
| smételten magasabb vérnyomas azonban kivizsgal asra, kezelésre szorul.

Lassuk tehdt a magas vérnyomés betegség okait!

Az esetek mintegy 90%-aban maga a vérnyomas-emelkedés jelenti a betegséget. A fennmarado kb.
10%-ban a magas vérnyomas nem 6nall 6 betegség, hanem valamilyen mas betegség (vesebetegség,
hormondlis zavar) tinete. A kivizsgalasnak az a célja, hogy ezeket a betegségeket kizarjak. Ilyen
esetekben ugyanis a gyégykezelés |ényege nem a vérnyomas bedllitdsa, hanem az alapbetegség
gyogyitasa.

A kivizsgdlés soran dltaldban nem taldnak magas vérnyoméast okozd betegséget, hiszen - mint
emlitettik - 90%-ban maga a magas vérnyomas a betegség. Kialakuladsidban szamos tényezének
van szerepe: nem ehanyagolhaté az 6roklott hajlam, az étkezési szokasok, kilondsképpen a
fokozott sdfogyasztas, az elhizas és a dohanyzas. Mindezeket a tényezéket szamitéasba kell venni,
ha a magas vérnyomas kialakulasanak okat keressiik. A lelki tényezok, a stressz szerepe ezekben a
latszOlag objektiv testi okokban is tetten érheté: gondoljunk csak a dohanyzas vagy az étkezés
feszilltségol do hatasaral

Régota ismert, hogy az ismétlodé izgalmak, a tartds feszlltseg az artérias vérnyomas
emelkedéséhez vezet. Ezt észlelték Leningréd lakoin a véros ostroma alatt. A 1. vildghaboruban az
Afrikaban harcol6 brit katondk 30%-ana aakult ki magas vérnyoméas, mely a hdbora utan is



fennmaradt. Még az allatokndl is kialakulhat az elhiizodo stressz kbvetkeztében betegseg: a szlinet
nélkili kutyaugatasnak kitett macskaknal az esetek 50%-ban emelkedett a vérnyomés.

Az okok vizsgdlata utdn nézzilk a betegség kialakuldsdnak folyamatat! A magas vérnyomas
kialakulasanak kezdetén csak bizonyos helyzetekre, megterhelésekre vélaszol szervezetiink
vérnyomés emelkedéssel.  Személyisegunktsl, vérmérsekletinktsl, valamint megel6z6
élettorténettinktol fugg, hogy pontosan milyen helyzetek, milyen gyakorisaggal és milyen tartésan
véltanak ki vérnyomas-emelkedést. Vagyis attol, hogy mit éink meg stresszként, illetve hogyan
tudunk megbirkozni vele. A stresszreakcid nagysagatol, tartamétdl és gyakorisagatdl flggsen
azutan a betegség rogzl, okaitdl flggetlenné valik, és kialakul az dlandd magas vérnyomas.

A korabbiakban lattuk, hogy a menedzser folyamatosan zaklatott, stresszekkel terhelt életmddot
folytat. Egyenesen vezet tehd az Ut a magas vérnyomashoz? Nem szikségképpen. Hiszen nem
minden leningradi betegedett meg, a brit katondk 70%-a egészséges maradt, sot, a macskaknak is
csak 50%-a védlaszolt magas vérnyomassal a kronikus stresszre. Tehdt - nem gy6zom elégszer
ismételni - nem a stressz betegit meg, hanem a ra adott tulzott vagy hibas reakcio.

Melyek azok a személyisegj egyek, amelyek kildndsképpen hajlamositanak magas vérnyomasra?

A betegek egy része rendkivil nyugodt természetii. Roluk mondjék, hogy "fét Iehet vagni a hatan".
Erésen azonosul hivatasaval, barétsagos, rendkivil alkalmazkodo. A munkgaval jaro stresszt nem
veszi tudomésul, még onmaga elétt is letagadja. Negativ érzéseit, indulatait sem éli meg, a
konfliktusokért, kudarcokért oGnmagat okolja.

A betegek mésik csoportja tulzottan érzékeny a stresszre, a mindennapi élet izgalmaira. A vilédgot
fenyegetonek, ellenségesnek éli meg, ezért az apré kellemetlenségeket személyes sertésként
értékeli. Hajlamos a bolhdbdl elefantot csindlni. Tulzottan aggodalmaskodik, ott is legyézendd
akaddlyt lét, ahol pedig egyenes Ut vezet a siker felé. Mindemellett mindezt jelentés - tdlzott -
onuralommal leplezi. Negativ érzéseit nem meri, nem tudja, nem akarja kifejezésre juttatni.

A harmadik csoport voltaképpen indulatos, kotekedé termeészetii. Gyakran kerdl konfliktusba
kornyezetével. Azonban tulzottan fél indulatos természetétél, semhogy konfliktusait nyiltan
vallalhatna. Ezért indulatait elfojtja, s konfliktusai el6l tulzott aktivitasba, sziintelen tevékenysegbe
menekul.

Lathatd, hogy a magas vérnyomasos betegek kozoétt gyokeresen eltérd, 1atszolag teljesen ellentétes
személyiségvonasokkal rendelkez6 emberek taldhatdok. Mi az a kozbs vonds, ami mégis
szembetiinik? Mindharom csoportra jellemzé hogy nem képes elfogadni, illetve tarsadalmilag
elfogadhat6 formaban kifejezni sajét negativ érzéseit, indul atait.

L ehet-e valtoztatni az emlitett szeméyiség-jegyeken? Ugy gondolom igen, és mindez tanulhatd. Az
els6 és legfontosabb |épés, hogy fogadjuk €l: vannak negativ érzéseink, indulataink. Nincsen abban
semmi rossz, ha haragszunk, dihosek, elkeseredettek, csalddottak vagyunk. Fogadjuk el, sot
azonositsuk magunkban ezt az érzést. Azutdn probadjuk meg - kultardtan, térsadalmilag
elfogadhat6 formaban - ki isfejezni.

Sok probléma forrasa, hogy az emberek a konfliktusokat elkeriilhets, sot elkertlendé "rossznak"
tekintjuk. Pedig a konfliktus az élet, a valtozas feltétlen velgardja. A jol kezelt, megoldott és
ezéltal meghaladott konfliktus a fejlédés motorja lehet mind a csaladi kapcsolatokban, mind a
munkahelyen, Uzleti véllakozasban. Segitéje lehet egy U, jobb mindségi egyuttmikodes
kial akitasanak.

Meg kell teha tanulni a konfliktuskezelés Onérvényesits, asszertiv.e modjét. Az asszertiv
(magabiztos), agressziv és nonasszertiv (bizonytalan) viselkedésmddok elkiildnitése rendkivil
fontos. Jelentés gétja lehet ugyanis a hatékony viselkedésnek az a vélekedés, amely az
onérvenyesitést a tolakodd onzéssel és agresszivitassal azonositja. A magabiztos, asszertiv egyéen
képes igényeinek kozlésére, jogaiért vald kidlasra oly mddon, hogy kdzben masok igényeit,
érzeseit és érdekeit is figyelembe veszi. Konfliktusok esetén ezek megoldasara és nem a konfliktust
okozo egyén erkdlcsi megsemmisitésére vagy leértékel ésére torekszik. Az agressziv fellépés nem a



konfliktusra irdnyul, hanem annak okozOjara, mig a nonasszertiv, magabizonytalan 6nnon
érdekképviseletére nem képes egyént az jellemzi, hogy nem tud kidlni jogaiért, konfliktus esetén
sem tudja kifgjezni érzéseit, igényeit, s ezért rengeteg sérelem, kudarc éri. Ha megtanuljuk
asszertiven kifgjezni érzéseinket, megoldani konfliktusainkat, nemcsak hatékonyabbak leszlink,
hanem elkertlhetjik szamos betegség - koztilk a magas vérnyomas bekovetkezését is.

Kezelés

Mit tehetiink, ha mér kialakult a magas vérnyomés? Az ember hajlamos betegsegeit bagatellizani -
kulondsen akkor, ha nem okoz észreveheté panaszokat, tiineteket. V oltaképpen tokél etesen érthetd,
ha egy panaszmentes ember nem tekinti betegnek magét, és idegenkedik a tartos - taldn egy életre
sz0l6 - gyogyszeres kezeléstél. Ezért esetenként feleslegesnek tartja, és felfliggeszti a gyogyszerek
szedését. Kulonosen akkor, ha a helyredllitott, normélis vérnyomassal amenetileg rosszabbul érzi
magét, hiszen szervezete magasabb értékekhez szokott.

Pedig a magas vérnyoméast komolyan kell venni! A jol bedlitott vérnyoméas nem csokkenti a
varhatd élettartamot, nem rontja az éetminéséget. Kezelés nélkil azonban igen sulyos
szovédmények - infarktus, sztrok - vérhatok! Feleléséget valalva tnmagunkért, valajuk az
Onellendérzeést, a rendszeres otthoni vérnyomasmerést!

Vigyézat! Ne vigyuk tulzésbal Ne legylnk a vérnyoméasmeéro rabjai! Ne mérjik naponta tobbszor a
vérnyomasunkat, legfeljebb a gyogyszerbedllitas idoszakaban! Késébb elegendé hetente egy-két
mérés. Ne vegyink fel "beteg" életformé sem! A tllzott betegségtudat ugyanolyan karos, mint a
bagatellizalas, hiszen a tartds szorongas ronthatja az alapbetegséget, s fokozhatja a szovédmenyek
kockazatat.

Ne hagyjuk € a gyogyszert magunktdl, még akkor sem, ha a vérnyomasmeéré rendszeresen
normdlis értéket mutat. A legtdbb vérnyomascsokkenté gyodgyszer csak fokozatosan hagyhato €, a
hirtelen |edllas veszélyes vérnyomaskiugrashoz vezethet.

Probdjunk meg vatoztatni életmodunkon annak érdekében, hogy csokkentsilk a magas vérnyomas
kialakul asaban és fenntartasaban szerepet jatszo tényezoket. Csokkentslk az ételek a sdzasat, mert
a S0 a szervezetben vizet kot meg, igy noveli a keringé vérmennyiseget és a vérnyomést is.
Szabaduljunk meg tulstlyunktol! 10 kilos fogyéas akar 20 Hgmm-rel is csokkentheti a vérnyomas
nehezen befolyasolhat6 also értékét! Mérsékeljik, ha lehet hagyjuk € a dohanyzast. Két cigaretta
elszivasa utan az aso érték 10-20, a felsd 5-15 Hgmm-rel is néhet. (Tudom, hogy mindezt joval
koénnyebb tanacsolni, mint megtenni. Hiszen a dohényzés, de esetenként a nassolas is jelentés
fesziiltségoldo hatassal rendelkezik. Ezért a leszokas illetve a fogyokura atmenetileg fokozza
fesziltséglnket, és d&menetileg még emelheti is a vérnyomast. Hossz( tavon azonban bizonyosan
megéri!)

A magas vérnyomasos betegeknek a gyogyszeres kezelés kiegészitésére kulonosen ajanlhatdk a
kulonféle relaxacios modszerek - autogén tréning, progressziv relaxacio - mivel kivaldan
alkalmasak a feszilltség, a szorongas koros koreinek éttorésére. A relaxéciés gyakorlatok soran
nemcsak izmainkat lazitjuk e, hanem megtanuljuk kontrolldni szerveink mikodését.
Szabdyozhatjuk, lassithatjuk szivmiikddésiinket, megtanuljuk kitagitani ereinket, s ezaltal csokken
a vernyomas. A relaxalo betegek atalaban jova kevesebb gyogyszerre van szilkségik a normalis
vérnyomas beallitasahoz.
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