Blodtrycksduken - kunskap for
ett aktivt liv med hogt blodtryck

Traffas ni fysiskt? Gor sa har:
Delain er i grupper om 3 till 4 personer.
Samla varje grupp runt ett bord.
Lagg Blodtrycksduken pa bordet.
Ta var sitt exemplar av broschyren "Om hogt blodtryck”.
Turas om att lasa uppgifterna pa duken hogt for varandra.

(1) Gértipsrundan tillsammans, leta efter svaren
i broschyren "Om hégt blodtryck”.
@ Dags for en aktiv paus, gér pausgympan!

@ Las om Ida, Johan, Nils, Karin, Stella, Christina,
Elsa och Elis och dela med er av goda rad.

@ Klura kring tankenéten.
@ Avsluta med en reflektion.

Ta trycket!
Att ha koll pa sitt blodtryck ar enkelt och smart!

Pausgympa

Kamma

Till héger finns sex pausévningar.

Vilj om ni vill gora alla 6vningar pa en
gang eller sprida ut dem. Upprepa varje \
6vning valfritt antal génger. Hall i en stol,

ett bord eller vigg om det behovs.

Godarad

Har far ni ldsa om ett antal personer med hogt blod-
tryck. Diskutera hur ni kan hjdlpa dem att méata och
hantera sitt blodtryck. Los ocksa uppgiften "Hogt och
lagt”. Ta hjélp av broschyren "Om hogt blodtryck”.

Johan tycker om att vara aktiv pa
sondagsmorgnar nir det kdnns som
resten av varlden sover. Nir han
vaknar stiger han upp och tar en rask
promenad med hunden. Sedan dricker
han tva koppar kaffe och njuter av dagens
forsta snus. Innan han vicker sin sambo for
en gemensam brunch tar han blodtrycket.

Ratt och fel nar du mater
trycket hemma

Idag finns utrustning som gor det l4tt att ta blodtrycket
hemma. Men det ar viktigt att ta blodtrycket pa ratt satt
for att fa virden som gar att lita pa.

GOr sa har:
Lés om hur Ida, Johan, Nils, Karin och Stella tar
blodtrycket hemma. Diskutera varje person, vad gor

de som ar riatt och vad ar fel? aid 9
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Tip

Christina mar bra nu

Christina ar méklare, ett jobb som kréaver mycket
energi och att hon snabbt svarar i telefon och pa

meddelanden. Hogt tempo, framfor allt pa helgerna

men det ar ocksa ett fritt jobb dar hon kan bestimma
6ver sin tid.

Senaste dren har dock varit tuffa. Sedan pandemin har bostadsmarknaden
varit rena berg- och dalbanan. Mycket slit och ganska fa forsiljningar, stressen
har 6kat och inkomsterna minskat. Christina har ként sig trottare 4n vanligt
och blivit sjuk ofta. Vid ett bestk i virden konstaterades att hennes blodtryck
var hogt, 155/90. Sa lakaren skrev ut medicin for blodtrycket och hon borjade
med tabletterna direkt.

Idag mar Christina mycket béttre. Hon har inte varit forkyld pa lange och

mar som vanligt igen. Hon har en stor hund som behdver motion, sa det

blir flera 1nga promenader om dagen. Christina gar ocksé pa gympa och yoga.
Att hon mar battre méarks ocksa tydligt pa blodtrycket, som hon méater hemma
en gang i veckan. Det har varit normalt och stabilt en langre tid nu.

Tipsrunda

vara ratt. Ritt svar finns
i broschyren "Om hogt
blodtryck”.

Dra en kam genom haret. Férst med héger
hand, borja vid vénster tinning och dra
handen 6ver huvudet och ner mot nacken.

Latta pa trycket

4. Vad kan ligga bakom hogt blodtryck?

1. Varfor ar det viktigt att ha koll pa

Kryssa for ritt svar. blodtrycket?
Mer #n ett alternativ kan DEt ar"ett satt att ha koll pa
hjarthalsan.

For att snabbt kunna behandla och
forebygga andra sjukdomar.

For att forebygga stress.

Hogt blodtryck ligger bakom ménga hjart-karlsjukdomar
och att upptécka hogt blodtryck i tid ger majlighet att paborja
behandling tidigt och férebygga andra allvarliga sjukdomar.

Simma

Klappa Simma brostsim, ta

Klappa handerna framfér och
bakom kroppen.

pressa ihop skulder

Gor sedan om med vanster hand.

Ida tar blodtrycket samma tid varje
dag. Hon har blodtrycksmétaren
bredvid séangen och tar blodtrycket
innan hon stiger upp. Det dr skont
att ligga kvar i sdngen och dra sig
en stund och genom att ta blodtrycket
direkt nar hon vaknar glommer hon
aldrig bort det.

medan barnen

Stella gillar instruktioner.
Doktorn har bett henne att
ta blodtrycket hemma tva

dagar i veckan och hon gor
precis som han sagt. Hon méter
blodtrycket pa morgonen innan
hon dter och dricker kaffe. Hon
sitter pa en stol med st6d i ryggen

Hon vilar en stund innan sjélva
mitningen. Doktor sa att bada
fétterna skulle vara mot golvet,
men hon har alltid suttit med
benen i kors och det tdnker hon
fortsitta med!

Nils #r social och aktiv. Han forsoker

alltid gora det mesta mojliga av sin tid.

For att sl tva flugor i en small brukar
han innan kvéllsmackan ringa och prata
med sin mamma medan han tar blod-
trycket, tva gdnger med en minuts mellan-
rum som doktorn sagt.

Christina funderar 6ver sin blodtrycksmedicin. Hon vill helst undvika
piller och bara ta dem om de verkligen behovs. Helt klart &r hon ju
fardigbehandlad nu eftersom blodtrycket ar normalt och hon inte har
nagra symtom. Christina bestimmer sig for att fasa ut blodtrycks-
medicinen, forst genom att ta halva tabletter och sedan en halv tablett
varannan dag. Hon kommer fortsidtta méta blodtrycket sd hon marker
ju direkt om det gér upp igen. Sa skont att slippa férnya recept och
komma ihag tabletter varje dag.

K Gat b ok pi cid 13 och 15
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Diskutera:

() Vad dr det som gor att Christina vill dra ned pa/sluta med sin
blodtrycksmedicin?

@ Tycker ni att Christina gor rétt nar hon borjar fasa ut medicinen?
Varfor, varfor inte?

© Kan ni komma fram till ndgot som faktiskt kan leda till att man kan
dra ned pa blodtrycksmedicinen?

framfor kroppen, dra bak axlar och

tittar pd nyheterna passar hon pa att
maéta blodtrycket. Eftersom hon hort att

stillasittande inte &r bra for héilsan tar hon

blodtrycket stdendes vid diskbanken.

och hoger arm vilande mot bordet.

2. Vilka sjukdomar kan hénga ihop med hogt

blodtryck? Att kiirlen Aldras, blir stelare och tringre.
Stroke, hjartinfarkt, hjartsvikt och Samre levnadsvanor.
benartérsjukdom.

Njursjukdom och diabetes.
Artros och benskorhet.

120 for?

3. Hur ménga har hogt blodtryck i Sverige?

Ungefar var tredje vuxen svensk. pumpar ut blodet.

De flesta medelélders kvinnor.

Varannan svensk 6ver 60 ar. blod igen.

Det ar pulsen.

stora tag langt ‘ Vrid pa huvudet
Vrid huvudet sakta fran ena sidan Upp och ned
blad pa vig tillbaka. ‘ till den andra.

du kan.

Karin ir noga med att mita sitt

blodtryck. Hon gor det vid samma

tid varje géng for att fa jamforbara
varden. Sa direkt efter middagen

Elis och Ella
njuter av livet

Elis och Ella har nyligen gatt

i pension. Skont, tycker Elis, att &
bestdimma 6ver sin dag och kunna ldgga
mer kérlek pa huset och baten. Ella, som
ar larare, saknar béde barn och kollegor

och vardagens stdhej i en lagstadieklass.

dukar av och maken

Liksom manga andra i bekantskapskretsen
har Ella och Elis fatt nagra krampor under
senare ar, ingenting allvarligt tack och lov,
men béada har hogt blodtryck och doktorn har sagt till dem
att tdnka over sina levnadsvanor.

Fast Elis och Ella gor det redan bra! De ror pa sig varje dag
och béda slutade roka for nagra ar sedan, dven om Ella fort-
farande snusar, men det &r ju inte alls samma sak. De har
borjat dta en liten skél med rivna mordétter till middagen,

sé dven om kott, potatis och sés verkligen ar gott, dter de
mer gronsaker. Elis som gillar att gora efterrétter har lagt

Hogt och lagt

Det ar ménga siffror att halla ordning pa nar det galler blodtryck.
Vad stér siffrorna for? Och nér ar blodtrycket egentligen hogt?

GOr sa har
RATT FEL

Ett normalt blodtryck for en vuxen ligger pa ungefir 120/80 mmHg.

Arftlighet och andra sjukdomar.

5. Om man har 120 6ver 80 i blodtryck, vad star
Trycket nar det ar som hogst och hjartat

Trycket nér hjértat slappnar av och fylls med

6. Vad ar ett normalt blodtryck?
Ett 6vre tryck pé 110 till 130 mmHg.
Ett undre tryck som ar ldgre an 80 mmHg.
Ungefar 150 i 6vre tryck och 9o i lagre tryck.

7. Vad ska du tidnka pa néar du méter blodtrycket?

Att inte trina, dta, dricka kaffe eller anvianda
tobak 30 minuter innan.

Att sitta ned och vila en stund innan.

Att ha st6d for ryggen och armen samt fotterna
i golvet.

8. Vad innebér “vitrockseffekten”?
Att blodtrycket blir ldgre nér en ldkare tar det.
Att blodtrycket blir hogre nar man tar det
ivérden 4n hemma.
Att blodtrycket blir mer korrekt nar det méts av
en lakare.

Dra upp axlarna och gor halsen
sa kort du kan. Slapp sedan ner
axlarna och gor halsen sa lang

Attor
Hall ihop armarna och rita
attor framfor kroppen.

band pa sig och numera far de bara sott
efter maten pé fredag och lordag. Alkohol
har de slutat med, men de fortsétter att dricka
ett glas rodvin om dagen, det har man ju vetat linge
ar bra for kirlen. Sa Ellas enda last ar val snuset och
Elis avslutar gdrna dagen framfor TV:n med en skal
extrasaltade chips.

Ja, det dr en balansgang att kunna njuta av livet och tianka

pa hélsan samtidigt!

Tips! Titta i O hégt b/oa'/‘yyak"pu

cid 12 och 15 till 18-
Diskutera:

(@ Vilka livsstilsforandringar dr viktiga nér man har hogt
blodtryck?

@ Vad gor Ella och Elis som &r bra? Vad kan bli battre?

¢ Kan ni tipsa Elis och Ella om hur man kan gora for att dndra
sina vanor for att orka hélla fast vid dem 6ver tid?

Mi‘)rsté vad som gér att det blir nogt
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cid 4 % 11 och 12

Lis igenom varje pastéende, diskutera tillsammans och kom fram till vad som &r rétt och fel.

RATT

FEL

Overtrycket ska ligga mellan 120 och 140 mmHg och under-

trycket ska vara 6ver 80 mmHg.

Det 6vre vardet (120) motsvarar trycket nar hjdrtat pumpar ut blodet.

Ett blodtryck pa 6ver 140/90 ar hogt och ska behandlas.

Ett blodtryck pa 130/70 mmHg &r hogt och ska behandlas.

Nar blodtrycket méts hemma anses det vara hogt nér blodtrycket ar
135/85 mmHg eller mer vid flera tillfallen.

Ett vdlbehandlat blodtryck ligger oftast runt 120-130 mmHg
i 6vertryck och ldgre 4n 80 mmHg i undre tryck.

Blodtrycksduken ér granskad av Jonas Spaak, docent i kardiologi vid hjdrtkliniken p& Danderyds sjukhus.

9. Nar anses blodtrycket vara hogt?
Nar vilopulsen ar 6ver 110.

Nar blodtrycket dr 135/85 mmHg eller hogre
uppmatt i hemmet.

Nar blodtrycket ar 140/90 mmHg eller hogre,
uppmatt i varden.

10. Hur behandlas hogt blodtryck?
Med dndrade levnadsvanor och lakemedel.
Det behandlas bara om det ger symtom.

Man behandlar inte hogt blodtryck utan bara
eventuella foljdsjukdomar.

11. Vilka levnadsvanor &r bra for blodtrycket?
Haélla en normal vikt och dta mycket gronsaker.

Halla i gang och vara aktiv, konditionstréning
ar viktigast.
Dra ner pa eller sluta med alkohol och nikotin.

Tankenot Q

Ar det bra att fa diagnosen
hogt blodtryck?

Hogt blodtryck &r ett tecken pé att hjarta och kérl
arbetar under belastning. Att fa en diagnos ar aldrig
positivt — men skulle man kunna se hogt blodtryck
som en bra varningssignal? Och en chans att genom
behandling och livsstilsfordndringar ge sig sjilv battre
forutséttningar?

Diskutera:
o Ar det bra eller daligt att f4 diagnosen hogt

blodtryck? ' .- '-'
' '

4

5

ca 10 min

Avsluta med att prata om vad ni har lart er.

Ar det ndgonting ni kan foérindra i er
vardag for att ma battre?

Hur kan ni hjalpa varandra?
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