Haprystingur - Gagnlegar upplysingar

PU hefur greinst med haprysting. Pad pydir ad blédprystingur maelist haerri en
aeskilegt er til lengri tima.

Haprystingur veldur oftast engum einkennum, en ef hann er vidvarandi eykur
hann likur @ hjarta- og edasjukddémum, heilablédfalli og nyrnasjukdémi ofl. bPess

vegna er mikilveegt ad na blodprystingi nidur i videigandi markmid.

Markmid eru einstaklingsbundin og akvedin i samradi vid pinn leekni. Almennt
er midad vid ad heimamaelingar séu ad jafnadi undir 135/85 mmHg, en
markmid geta verid 6nnur hja sumum, til deemis eldra folki, folki med sykursyki,
nyrnasjukdém eda hjarta- og sedasjukdéma.

Hvad hefur ahrif a blédprysting?

Haprystingur er adeins einn af mérgum ahattupattum hjarta- og
ae0asjukdoma. Adrir paettir skipta einnig mali - svo sem reykingar, hatt
kolesterol, sykursyki, ofpyngd, hreyfingarleysi, afengisneysla og fjolskyldusaga.

Sum lyf geta einnig haekkad blédprysting, til daemis bélgueydandi verkjalyf eins
og ibuprofen, naproxen, celecoxib og skyld lyf. Lakkris getur lika haekkad
blodprysting hja sumum.

Mzelt er med ad takmarka saltneyslu, helst nidur fyrir um 5 gromm af salti a
dag. Mikid salt er oft i tilbunum mat, unnum kjotvorum, braudi, ostum, sésum
og skyndibita.

Hvad getur pu gert?
Lifsstill hefur mikil ahrif & blédprysting. Pad hjalpar ad:

- hreyfa sig reglulega, eftir getu

- draga ur salti i mat

- borda fjolbreytta faedu, med aherslu a graenmeti, avexti, heilkorn, fisk og
ounnar matvorur

- draga ur sykri, saetindum og mikid unnum mat

- halda afengisneyslu i hofi

- haetta tobaksnotkun




- huga ad svefni, streitu og likamspyngd

Stundum duga lifsstilsbreytingar einar sér, en oft parf einnig lyfjamedferd. Lyfin
eru pa notud til ad draga ur langtimaahaettu, ekki endilega vegna pess ad pu
finnir fyrir haprystingnum.

Blédprystingsmaelingar heima

Heimamaelingar eru oft dreidanlegri en stakar meelingar a heilsugaeslu, pvi
margir maelast haerri hja leekni en heima (hvitsloppahdaprystingur). Best er ad
meela blédprysting pannig:

- Hvildu pig i 3—=5 minutur adur en pu meelir.

- Ekki reykja, drekka kaffi eda stunda areynslu sidustu 30 minutur fyrir maelingu.
- Sittu med bakstudning, faetur i gélfi og handlegg slakan i hjartahaed.

- Notadu réttan belg og maeldu alltaf 3 sama handlegg, nema laeknir hafi radlagt
annad.

- Taktu tveer maelingar med 1-2 mindtna millibili og skradu seinni maelinguna,
eda medaltal maelinganna ef pu hefur fengid slik fyrirmaeli.

Ekki er naudsynlegt ad meela blédprysting & hverjum degi til lengri tima nema
bad hafi verid radlagt. Gott er ad taka maelingatimabil 60ru hverju, til deemis i
nokkra daga fyrir eftirlit.

Ef blédprystingur haekkar skyndilega

Blodprystingur getur haekkad timabundid vegna streitu, verkja, svefnleysis,

veikinda, saltneyslu, afengis eda lyfja. Ein ha maeling pydir pvi ekki ad medferd
burfi ad breytast.

Ef pu faerd haa maelingu skaltu hvila pig og meela aftur eftir nokkrar minutur. Ef
blodprystingur helst endurtekid har naestu daga er rétt ad hafa samband vid
heilsugaeslu.

Leitadu tafarlaust adstodar ef har blédprystingur fylgir einkennum eins og
brjostverk, maedi, mattleysi eda dofa i andliti/Gtlim, taltruflun, sjontruflun,
yfirlidi, miklum héfudverk eda verulegri vanlidan.




