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Potilasohje kohonneen verenpaineen hoitoon

Miksi kohonneesta verenpaineesta pitaisi olla huolissaan?

Verenpaine nousee suurimmalla osalla ihmisista ian myo6ta. Vaikka
kohonnut verenpaine on usein oireeton, se pitkaan jatkuneena vaurioittaa
valtimoita, mista on haittaa koko elimistdlle. Kohonnut verenpaine on
usein sydansairauksien ja aivoverenkiertohairididen taustalla. Lisaksi
kohonnut verenpaine lisda riskia sairastua muistisairauteen ja karsia
erektio-ongelmista. Naita haittoja voidaan ehkaista kohonneen

verenpaineen hyvalla hoidolla.

Miten mittaan verenpaineen oikein?
Kotona itse tehdyt verenpaineen mittaukset ovat luotettavin tapa saada
selville normaali verenpaineen tasosi.

e Mittaa verenpaine ennen laakkeiden ottamista aamulla klo 6-9 ja illalla
klo 18-21.

e Kayta luotettavaa, mieluummin olkavarsimittaria.

e Varmista, ettd mansetti on oikean kokoinen, leveys/olkavarren

ymparysmitta, HUOM! vaaran kokoinen mansetti antaa vaaria tuloksia.

Olkavarren ymparysmitta Mansetin kumipussin leveys
26-32 cm 12 cm
33-41 cm 15 cm
> 41 cm 18 cm

Lahde: Kohonnut verenpaine, Kaypa hoitosuositus (julkaistu
10.9.2020).

e Aseta mansetti kateen, ja istu paikallasi rauhallisesti 5 minuuttia.
e Tee sekd aamu- etta iltamittaukset 2 kertaa 1-2 minuutin valein.

e Kirjaa molemmat arvot ylds (esim. verenpainekorttiin).
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Verenpaineen tavoitearvot

Verenpaineen tavoitearvo on kotona tehdyissa mittauksissa alle 135/85

mmHg, vastaanotolla alle 140/90 mmHg.

Monissa pitkaaikaissairauksissa (esim. diabetes tai krooninen
munuaistauti) tavoite on matalampi: kotona alle 125/80 mmHg,

vastaanotolla alle 130/80 mmHg,

Korkea ika itsessadn ei vaikuta tavoitteisiin. Tosin ian myota
valtimoseinama usein muuttuu jaykaksi ja laakitys voi

laskea verenpaineen hetkittdin liian matalaksi ja aiheuttaa huimausta.
Talléin verenpaineen tavoitetaso pitaa sovittaa yksildllisesti korkeammaksi,

mika tulee huomioida ladkityksessa yhdessa ladkarin kanssa. ©)

Elintapamuutoksilla voidaan alentaa kohonnutta verenpainetta

Verenpainetta alentava ruokavalio, riittava uni ja liikkuminen,
tupakoimattomuus, vahainen alkoholin kaytt6 ja stressin hallinta alentavat
verenpainetta ja tukevat verenpaineen lagkehoitoa (?). Erityistd huomiota
kannattaa kiinnittda suolan ja alkoholin kaytén védhentamiseen,
tupakoimattomuuteen, liikunnan lisddmiseen ja painonhallintaan.
Terveyttd edistdvilld elintavoilla voidaan myds ehkaista muita sydan- ja

verisuonitauteja. ®

Suolaa kohtuudella

Suolan kayton vahentaminen laskee verenpainetta ja vahentda
verenpaineladkkeiden tarvetta (®). Muun muassa leivat, juustot, leikkeleet
ja monet valmisruoat sisadltéavat paljon suolaa. Suolan mdaraa voi pyrkia

vahentamaan
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- valitsemalla tuotteita, jossa suolan maara on alle yhden prosentin tai sen

tuntumassa
- suosimalla Sydanmerkki-tuotteita
- lisaamalla ruokaan makua muilla mausteilla, kasviksilla ja yrteilla

- vahentamalla suolan kayttda ruoanlaitossa vahitellen.

Makuaisti tottuu vahemman suolaa sisaltdavan ruoan makuun muutamassa
viikossa. Kayta ruoanvalmistuksessa jodioitua suolaa, niin turvaat samalla

riittédvaa jodin saantia. (44

Alkoholia mahdollisimman vahan

Alkoholin kayttd nostaa verenpainetta ja heikentaa verenpaineladakkeiden
tehoa (®). Alkoholille ei voida asettaa terveydelle turvallista kayttomaaras,
minka vuoksi sen kayttoa tulisi valttaa ja mahdollisen kaytdn olla hyvin

vahaista. (4

Terveytta edistdva ruokavalio

e Pyri lisddmaan kasvisten, juuresten, vihannesten, hedelmien ja marjojen
syontia.

e Suosi runsaasti kuitua sisaltavia viljavalmisteita, kuten kaurapuuroa,
taysjyvaleipaa, -makaronia tai -riisia.

e Pida huolta riittavastd pehmean rasvan saannista: levita leivalle
kasvimargariinia, kayta ruoanvalmistuksessa kasvioljyja, syd kalaa

vahintéaan kahdesti viikossa tai kayta pahkindita ja siemenia.

e Nauti maitovalmisteet enimmakseen vaharasvaisina ja rasvattomina tai
suosi monipuolisesti taydennettyja kasvijuomia. Nain kovan rasvan saanti

pysyy kohtuullisena.

e Valitse punaisen lihan sijaan kasviproteiinin lahteita, kuten papuja ja
linsseja, kalaa, kananmunaa, broileria tai kalkkunan lihaa. Punaista lihaa
(nauta, porsas, lammas) suositellaan kayttamaan alle puolisen kiloa

viikossa. (1:%)
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e Lakritsi ja salmiakki voivat nostaa verenpainetta jopa satunnaisesti ja
pienina maarina kaytettyina. Sen vuoksi lakritsin ja salmiakin kayttéa ei

suositella, jos on taipumusta korkeaan verenpaineeseen tai kaytdssa on

verenpainelaakitys. 3
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VERENPAINEKORTTI -

Mirni

Syntymaaika

Mittaa verenpaineesi kahteen
kertaan joka aamu jailta 4=7
perakkdisena paivana.

Ennen mittausta

1. Lepda ja rentoudu. Vilta mit-
tausta edeltavan puolen tunnin
aikana raskasta ponnistelua,
tupakointia ja kofeilinipitoisia
juomia.

2. lstuudu mukavasti péyddn
adareen. Kiinnita mansetti olka-
vartesi ympdrille. Mittaa aina
samasta olkavarresta.

3. Rentouta mielesi. Siihen vol
joskus kulua useampi minuutt.

4 Aloita mittaus. S3ilyta rento
tunne koko mittauksen ajan.
Ald puhu alaka liiku.

Mi il

1. Merkitse mittaustulos lomak-
keelle (1. mittaus). Kirjaa myds
syddmen lyontitiheys (syke).

2. Toista mittaus 1=-2 minuutin
kuluttua. Kirjaa toisenkin
mittauksen tulos (2. mittaus).

3. Mittausjakson verenpaine-
lukemista lasketaan keskiarvo.
Sahkoisesti taytetty lomake
laskee keskiarvot automaatti-
sesti. Keskiarvoa verrataan
wverenpaineesi tavoitearvoon.

Kaikkien mittausten keskiarvot:
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