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Koll pa trycket dr en rapport om blodtryck producerad av Riksférbundet HjdrtLung

i samarbete med Apoteket.

Kraft att forandra!

Riksforbundet HjartLung ar en av Sveriges storsta
patientorganisationer med cirka 35 000 medlemmar
och 160 féreningar over hela landet. Tillsammans har
vi kunskap, kraft och engagemang att ge dem som
lever med hjart-, karl- eller lungsjukdom ett langre
och rikare liv.

Med samlad kunskap och gemensamma erfarenheter
jobbar vi aktivt for att paverka och forandra till forman
for vara fragor och medlemmar. Vi ar en viktig rost

i samhallet, arbetar for basta mojliga vard och stoder
patientvald forskning.

Vara medlemmar far kunskap om sin diagnos och kan
ta del av andras erfarenheter, de far inspiration och
motivation till en mer halsosam livsstil, de far rad och
stod i sina kontakter med varden. Dessutom blir de del
av en landsomfattande organisation som lyfter deras
fragor gentemot vardens beslutsfattare och bidrar till
livsviktig forskning.

Tack vare stod och gavor kan vi fortsatta vart arbete
med att gora vardagen lattare efter diagnosen.

Bankgiro: 901-0109
Swish: 90 101 09
Telefon: 08-556 06 200

www.hjart-lung.se

Riksforbundet
HjartLung
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Apoteket for ett livi halsa

Apoteket har narmare 400 apotek och 550 apoteks-
ombud 6ver hela landet. Med 1dng erfarenhet, bred
farmaceutisk kompetens och ett starkt engagemang
erbjuder vi lakemedel, hdlsoprodukter och radgivning
som gor skillnad.

Vi ar en viktig del av vardkedjan och samarbetar nara
halso- och sjukvarden for att bidra till sakra och effek-
tiva lakemedelsbehandlingar. Genom dosforpackade
lakemedel och andra tjanster minskar vi risken for
felmedicinering och kassation, samtidigt som vi gor
vardagen enklare for patienter att fa god foljsamhet
till likemedelsbehandling och underlattar vardagen
for vardpersonal.

Vara kunder far trygg och personlig radgivning, bade

i butik och digitalt. Vi hjalper kunder att forsta sin medi-
cinering och fa basta effekt av sin lakemedelsbehand-
ling genom radgivning, kompletterande produkter och
tjanster fran vart sortiment. For oss ar det ocksa viktigt
att hjalpa till att ta hand om sin halsa och hitta pro-
dukter och tjanster som passar just deras behov for att
forebygga ohdlsa. Med vart breda sortiment av recept-
fria lakemedel, egenvardsprodukter, vara medarbetares
kompetens och halsotjanster vill vi inspirera till en
battre livskvalitet, och ett liv i halsa.

Genom vart arbete skapar vi varde for bade individ
och samhiille - alltid med omtanke om bade manniska
och milj6 och vart tydliga fokus pa 6kad hallbarhet.

Apoteket gor det enklare att leva ett liv i halsa.

www.apoteket.se

¢lapoteket



FORORD

Hogt blodtryck &@r en av de storsta riskfaktorerna for
hjart-karlsjukdom, och samtidigt ett av vara mest forbi-
sedda halsoproblem. Genom denna rapport vill vi lyfta
fram hur viktigt det dr att kdnna till sitt blodtryck och
belysa de insatser som krévs for att forbattra upptackt
och behandling av hégt blodtryck i Sverige.

I dag lever omkring en tredjedel av den vuxna befolk-
ningen i Sverige med hogt blodtryck - manga utan

att veta om det. En enkel blodtrycksmatning kan ge
viktig information om risken for hjartinfarkt, stroke och
hjartsvikt, darfor tycker vi pa Riksforbundet HjartLung
att alla bor kanna till sitt blodtryck. Vi vet att manga
hogriskpatienter forblir oupptackta och obehandlade.

Sarskilt oroande ér situationen for kvinnor. Studier
visar att kvinnor I6per hogre risk att drabbas av
hjart-karlsjukdom vid lagre blodtrycksnivaer jamfort
med man. Trots detta dr det hela 40 procent av kvin-
nor mellan 35 och 49 ar som inte kanner till sina egna
blodtrycksvarden. Cirka atta procent av gravida kvinnor
drabbas av hégt blodtryck, och under och efter klimak-
teriet okar risken ytterligare. Darfor &r det avgorande
att kvinnor far battre information och stod for att tidigt
upptédcka och behandla hégt blodtryck.

Som Sveriges storsta patientorganisation for hjart-karl-
sjukdomar ar det var uppgift att stodja patienter och
deras anhoériga. Vi arbetar aktivt fér att 6ka medveten-
heten om hégt blodtryck for att fler ska fa tillgang till
tidig upptackt och effektiv behandling. Ett exempel ar
Lilla blodtrycksskolan som ger manniskor kunskap och
verktyg for att ta kontroll 6ver sitt blodtryck. En liten
sankning kan gora stor skillnad och minska risken for
framtida hjart-karlsjukdomar avsevart.

| Sverige ingar inte blodtrycksmatning i ndgot natio-

nellt screeningprogram eller systematisk uppfoljning av

befolkningen. Verklig fordndring kraver insatser pa flera
nivaer, som Okad tillgang till blodtrycksmatningar samt
stod i vardagen till livsstilsforandring. Det ar ocksa vik-

tigt att varden ser till de sarskilda riskfaktorer som galler

for kvinnor, sa att behandling och omhandertagande
blir jamlikt och rattvist.

Det finns ingen tid att férlora. Hogt blodtryck ar en tyst

riskfaktor som, om den upptacks i tid, kan behandlas
och hanteras for att férhindra allvarlig sjukdom. Vi pa
Riksforbundet HjartLung kommer fortsatta att arbeta
for att alla ska kdnna till sitt blodtryck — och fa ratt stod
och behandling i tid.

Xaosan S S\)chs*\_,

Anders Akesson
Forbundsordféorande
Riksférbundet HjartLung
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SAMMANFATTNING

Hogt blodtryck ar ett av vara mest utbredda och samtidigt mest férbisedda
halsoproblem. | Sverige lever uppskattningsvis en tredjedel av den vuxna
befolkningen med hogt blodtryck, och manga vet inte om det eftersom

blodtrycket sallan ger tydliga symtom.

Nar blodtrycket ar hogt méaste hjartat jobba hardare for
att pumpa runt blodet i kroppen. Med tiden okar detta
risken for allvarliga problem som hjértinfarkt, stroke och
hjartsvikt. Risker som avsevért kan minskas genom tidig
upptackt, andrade levnadsvanor och behandling. Aven
en liten sdnkning av blodtrycket har stor paverkan att
forebygga framtida hjart-karlsjukdom.

Anda kanner bara en av tre svenskar till sina egna blod-
trycksvérden, och bland kvinnor mellan 35 och 49 ar ar
det hela 40 procent som inte kénner till sina egna blod-
trycksvarden. Detta &r sarskilt allvarligt eftersom béde
graviditet och klimakteriet ar h&ndelser i livet dar det &r
sarskilt viktigt att vara uppmaéarksam pa sitt blodtryck.
Studier de senaste aren har dessutom visat att kvinnor
16per hogre risk att drabbas av hjart-karlsjukdomar vid
lagre blodtrycksnivéer jamfort med man.

I Sverige finns ingen organiserad screening for hogt
blodtryck. Aven om en méatning ska genomféras nar du
besoker varden av andra skél, far du aldrig en sarskild
kallelse for just en blodtryckskontroll. Det ar dérfor det
ar viktigt att sjélv ta ansvar och ha kunskap om sitt eget
blodtryck. Att regelbundet méta sitt blodtryck ar faktiskt
en av de viktigaste och enklaste atgarderna du kan géra
for din egen hélsa. Det ar en liten anstrédngning i varda-
gen som kan gora stor skillnad fér din framtida hélsa.

"Att regelbundet mdita sitt blodtryck
dr faktiskt en av de viktigaste och
enklaste dtgdrderna du kan géra
for din egen hdlsa.”
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Nar ar blodtrycket for hogt?

Blodtrycket varierar fran person till person. Det férandras ocksa under dygnet. Genom att
mata blodtrycket regelbundet kan du tidigt upptacka ett stigande tryck. Du kan mata ditt
blodtryck pa en vardcentral, ett apotek, eller géra det hemma med en egen blodtrycksmaétare.

Blodtrycket mats med tva varden: 6vertryck, systoliskt tryck, som visar trycket nar hjartat drar
ihop sig, och undertryck, diastoliskt tryck, som visar trycket nar hjdrtat vilar mellan slagen.

Om du upptéacker att du har ett hogt blodtryck ar det viktigt att kontakta en vardcentral
och boka en tid med en lakare.

Systoliskt blodtryck Diastoliskt blodtryck

Normalt blodtryck <120 <70
Forhojt blodtryck 121-139 71-89
Hogt blodtryck 2140 =90

Kdlla: European Society of Cardiology, 2024.’

N&ar matte du senast ditt blodtryck?

50%
40%
30%
20%
10%
2%
0% |
Inom Inom Former  Jag har aldrig
densenaste detsenaste  anettar matt mitt
manaden aret sedan blodtryck

Kdlla: Novusundersékning, 2025. Svar pa frdgan: "Néir mditte du senast ditt blodtryck?
(oavsett om du sjdlv mditte eller fick hjdlp av annan att mdta).” 2
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ENTYST FOLKSJUKDOM

Nér hjartat pumpar ut blod i kroppen skapas ett tryck

i blodkarlen, det vi kallar blodtryck. Nér blodtrycket &r
for hogt far hjartat svarare att pumpa ut blodet i krop-
pen. | Sverige ar hogt blodtryck ett vanligt halsoproblem
som drabbar omkring en tredjedel av den vuxna befolk-
ningen.® Ett forhojt blodtryck belastar hjartat och kan
over tid skada blodkarlen, vilket kan leda till allvarliga
konsekvenser om det inte behandlas. Personer med
hogt blodtryck 16per en 6kad risk att drabbas av flera
allvarliga sjukdomar, bland annat stroke, hjartinfarkt,
hjartsvikt, njursjukdom, demens och férséamrad blod-
cirkulation.

Hogt blodtryck ar ofta svart att upptéacka eftersom det
sdllan ger nagra tydliga symtom. Manga lever med hogt
blodtryck utan att veta om det, vilket &r farligt eftersom
kroppen kan ta skada under tiden.

Det positiva ar att det &r enkelt att mata sitt blodtryck,
och det ar ocksa det enda sattet att sakert veta om blod-
trycket ar for hogt. Nar ett hogt blodtryck val upptéacks
kan det behandlas effektivt. Med ritt behandling mins-
kar risken avsevart for stroke, hjartinfarkt och andra
allvarliga féljdsjukdomar. Det ar darfér det ar viktigt
att regelbundet kontrollera sitt blodtryck.

Hjartsjukdom tar flest liv

Varje ar mister omkring 100 000 svenskar livet.
Hjart-karlsjukdomar tar fler liv 4n ndgon annan
sjukdom i Sverige och star bakom vart tredje dodsfall.*
Hogt blodtryck &r den framsta behandlingsbara risk-
faktorn for hjart-karlsjukdom.® Trots detta lever manga
méanniskor med ett hdgt blodtryck utan att veta om det.
Bland personer mellan 53 och 78 ar har var fjarde per-
son ett hogt blodtryck, helt ovetande om sitt tillstand.®
Darfor ar det avgoérande att hogt blodtryck upptacks och
behandlas i tid, for att minska risken for allvarliga
foljdsjukdomar och rédda liv.

Systoliskt tryck
= Overtryck

Diastoliskt tryck
= Undertryck
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Jonas Spaak
adjungerad professor
I kardiologi vid
Karolinska Institutet.

Lakare

@

Jonas Spaak
Docent Overlakare
Hiartkliniken
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Nio av tio drabbas av hogt blodtryck

nagon gang under livet

Med 6ver 2,5 miljoner drabbade i den vuxna befolkningen ar hogt blod-
tryck var storsta folkhalsoutmaning. Jonas Spaak kampar for att fler ska
upptacka och behandla sitt hoga blodtryckii tid, innan det leder till stroke,
hjartinfarkt eller andra allvarliga foljdsjukdomar.

Jonas Spaak ar adjungerad professor i kardiologi vid
Karolinska Institutet och verksam vid hjartkliniken pa
Danderyds sjukhus. Som ordférande for Svensk férening
for hypertoni, stroke och vaskular medicin har han lange
arbetat for att 6ka medvetenheten om hdgt blodtryck

i Sverige.

Over 2,5 miljoner svenskar dr drabbade
"Det &r valdigt vanligt att ha ett hogt blodtryck. Over
2,5 miljoner vuxna i Sverige har det i dag, men proble-
met &r att mindre &n halften av dessa vet om det,” séger
Jonas Spaak. "Vid 60 ars alder har halften av befolk-
ningen hogt blodtryck. Man drabbas nagot tidigare,
medan kvinnor oftare far det senare i livet.”

Det mest orovackande &r att ménga lever med ett hogt
blodtryck utan att veta om det. "Har man tur far man
det senare i livet, har man otur drabbas man tidigare.
Ju tidigare vi upptécker det hdga blodtrycket, desto
battre, eftersom vi da kan behandla det och minska
risken for féljdsjukdomar.”

"Hégt blodtryck dr viildigt vanligt.
Om vi tittar pd den vuxna befolk-
ningen, uppskattar vi att minst
2,5 miljoner vuxna i Sverige har
hogt blodtryck. Problemet dir

att mindre dn hdlften av dem

vet om det.”

Jonas Spaak, adjungerad professor i kardiologi
vid Karolinska Institutet.

Vi hittar inte hogt blodtryck i tid

Sverige skiljer sig fran manga andra lander genom att

vi har sa kallad opportunistisk screening, forklarar
Jonas. Det innebér att blodtrycket ska métas i samband
med andra vardbesok, oavsett anledning till besoket.
"Tanken &r god, men i praktiken faller det ofta eftersom
primarvarden séllan har tid for denna typ av forebyggan-
de hélsokontroller.”

Han jamfor med Kanada, som tidigare haft ett mer
aktivt uppstkande system dar personer blev kallade till
kontroller pa vardcentralen med nagra ars mellanrum.
"Lander med ett mer aktivt uppsdkande system har
battre férutsattningar att upptacka hogt blodtryck i tid
och behandla det.”

Kunskapslucka i befolkningen

Det finns en stor kunskapslucka om hogt blodtryck,
beréttar Jonas. "Generellt vet vi att hdgt blodtryck ar
farligt, men manga forstar inte hur vanligt det ar, dven

i yngre alder. Manga tror att det ar en sjukdom som bara
drabbar aldre och att det inte ar sa allvarligt. Men fak-
tum &r att hogt blodtryck ar den dodligaste riskfaktorn

i Sverige.”

Stora hadlsovinster om vi upptacker tidigare
Det positiva ar att ett hogt blodtryck gar att behandla
effektivt. ’Om man upptacker det i tid och sénker det till
under 130/80 mm Hg — déar 130 anger 6vertrycket och
80 anger undertrycket — skyddar man blodkarlen och
minskar kraftigt risken for tidig stroke eller hjartinfarkt.
Det finns ménga bra likemedel och behandlingar. Om ett
lakemedel ger biverkningar kan man byta till ett annat.”
"Att vi som samhalle blir battre pa att upptéacka och be-
handla hogt blodtryck skulle leda till stérre halsovinster
iform av fler friska och aktiva levnadsar jamfort med
nagon annan sjukvardsétgird. Har talar vi om effekter pa
befolkningsniva, och det 6vertréffar till och med effekterna
av rokstopp och diabetesbehandling”, forklarar Jonas.
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Blodtryck i siffror

33%

33% av alla svenskar
kanner inte till vad de har
for blodtrycksvarden.”

8%

Atta procent av alla kvinnor
drabbas av hogt blodtryck
under graviditeten.’

<40 ar

Vuxna under 40 ar bor
kontrollera sitt blodtryck
minst vart tredje ar.”

9av 10

Nio av tio drabbas
av hogt blodtryck nagon
gang under livet.*

140/90

Gransen for vad
som raknas som ett
hogt blodtryck.™

Tav5s

En av fem har inte gjort
en blodtrycksmatning
pa mer an ett ar."

1av3

Enavtreiden
vuxna befolkningen har
ett hogt blodtryck.?

<5

Att sanka blodtrycket med
5 mm Hg minskar risken for
hjart-karlsjukdom med 10%."

>40 ar

Vuxna 6ver 40 ar bor
kontrollera sitt blodtryck
minst en gang per ar."
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Sa forandras blodtrycket genom livet
Andel i befolkningen med hégt blodtryck

. Kvinnor

16-29 ar

B man

30-44 ar

45-64 ar 65-84 ar 85-ar

Kdlla: Folkhdlsomyndigheten, Nationella folkhdlsoenkdten, 2024.7

"Blodtrycket dr Idigre hos yngre
och medelalders kvinnor dn hos
mdn i samma dlder. Men senare

i livet dr det tvdrtom — da har
kvinnor hégre blodtryck dn mén.”

Eva Gerdsts, professor i kardiologi
vid Universitetet i Bergen.
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Fran 40 ars alder bor alla kvinnor
kontrollera blodtrycket arligen

Ny kunskap om hogt blodtryck
hos kvinnor

Hos saval kvinnor som man &ar hogt blodtryck den
vanligaste orsaken till hjart-karlsjukdom som stroke,
hjartsvikt och hjartinfarkt. Kvinnor har generellt

en lagre risk att drabbas av hjart-karlsjukdom och
insjuknar ocksa vanligtvis senare i livet. Det ar dock
viktigt att inte underskatta riskerna med ett hogt
blodtryck hos kvinnor. Bland kvinnor mellan 35 och
49 ar ar det hela 40 procent som inte kanner till sina
egna blodtrycksvarden, vilket ytterligare understry-
ker behovet av att vara uppmarksam pa blodtrycket.!

Under de senaste aren har nya studier visat att hogt
blodtryck hos kvinnor &r en starkare riskfaktor for
hjartsjukdom senare i livet &n vad det &r hos méan."’
Forskning har &ven visat att kvinnor 16per hogre risk
att drabbas av hjart-karlsjukdomar vid lagre blod-
trycksnivaer jamfért med man.'®

Det finns ocksa konsspecifika livshandelser som kan
paverka blodtrycket. Tva av de mest framtradande
ar graviditet och klimakteriet.

 Under graviditeten drabbas cirka atta procent
av alla kvinnor av hogt blodtryck.®

» Klimakteriet medfor ocksd omfattande hormonella
forandringar som paverkar blodtrycket. Skift-
ningarna kan leda till bade tillfalliga och lang-
variga forandringar i blodtrycksnivaerna.?

Bade under och efter klimakteriet &r regelbundna
blodtryckskontroller sarskilt viktiga for att tidigt
upptacka eventuella férandringar och vid behov
behandla hogt blodtryck.

FOTO: ISTOCK
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Eva Gerdts ar professor i kardiologi vid Universitetet

i Bergen och leder Center for Research on Cardiac
Disease in Women. Med en lang karriar som bade fors-
kare och kliniskt verksam kardiolog har hon sarskilt
fokuserat pa hjart-karlsjukdomar hos kvinnor. Har
berattar hon om arbetet med att ta fram de senaste
europeiska riktlinjerna fér behandling av hégt blod-
tryck, varfér kvinnor ofta underbehandlas och vad
varje kvinna bor veta om sitt blodtryck.

"Nér jag var en ung lakare pa 90-talet fanns det en tum-
regel om att normalt blodtryck var ”100 plus din alder”.
Det ar helt fel och gjorde att ménga patienter inte fick
behandling for sitt htga blodtryck. Tyvarr méter jag fort-
farande lakare, sjukskdterskor och patienter som pratar
om detta och tror att det fortfarande galler.”

Blodtrycket stiger redan vid 30

Det finns en utbredd uppfattning att hogt blodtryck upp-
star i samband med klimakteriet, men forskning har nu
visat att riskfaktorerna for hjart-karlsjukdom férandras
betydligt tidigare an vad man tidigare trott.

“Tidigare trodde vi att kvinnors stigande blodtryck
berodde pa klimakteriet. Men stora studier visar att det
inte stdmmer. Vi vet idag att 6kningen av det systoliska
blodtrycket borjar redan i 30-arsaldern, alltsa redan

20 ar innan klimakteriet.”

"Darfor ar det viktigt att kvinnor borjar kontrollera sitt
blodtryck regelbundet fran 40 ars alder”, sager Gerdts.
"Vid den har aldern gar manga kvinnor in i en hogrisk-
period dar deras kardiovaskulara riskfaktorer férandras
markant.”

Nya europeiska riktlinjer

Forra aret publicerade Eva Gerdts tillsammans med
andra internationella experter nya europeiska riktlinjer
for hur hogt blodtryck bér behandlas. En ny del i riktlin-
jerna ar ett okat fokus pa begreppet “forhojt blodtryck”.
Det innefattar blodtrycksnivaer som ar forhojda, men
som fortfarande ligger under gransen fér hypertoni,
140/90. Denna grupp uppmarksammas eftersom forsk-
ning har visat att risken for hjart-karlsjukdom och déd-
lighet okar redan vid lagre blodtrycksnivaer. Rekommen-
dationen fran Europeiska kardiologisallskapet ar nu att
sanka blodtrycket till 120—129/70—79, om det &r mdjligt.



Borde gransvardet vara olika for

kvinnor och man?

”Jag tror att vi ndrmar oss den insikten”, sager Eva
Gerdts. Risken kopplad till ett hogt tryck skiljer sig at
mellan kvinnor och méan. "Forskning har visat att ris-
kerna borjar 6ka vid lagre blodtrycksnivaer for kvinnor.
I 40-arsaldern I6per kvinnor med ett blodtryck pa
130—139/80—89 dubbelt sa hog risk att drabbas av hjart-
infarkt fore 60 ars alder. Detta monster ar specifikt for
kvinnor, samma risk galler inte mé&n med motsvarande
blodtryck”, understryker Gerdts.

En avgorande fraga for kvinnors hjarthélsa
"Hélften av alla kvinnor som utvecklar hdgt blodtryck
far det 1—2 ar efter att de slutat menstruera, vilket gor
denna grupp sarskilt viktig att folja upp. Darfor ar det
avgorande att borja méata blodtrycket arligen fran

40 ars alder. Om det ar nagot jag verkligen vill lyfta
fram sa ar det vikten av att regelbundet kontrollera
blodtrycket. Det ar en enkel atgard som kan forebygga
allvarliga hjart-kérlsjukdomar och rédda liv”, avslutar
Eva Gerdts.

Eva Gerdts
professor i kardiologi
vid Universitetet i Bergen.

“"Mdnga tror att hdgt blodtryck
hos kvinnor beror pé klimakteriet,
men férdndringarna bérjar flera
dr tidigare. Ddirfor dr det viktigt att
bdrja mdta blodtrycket varje Gr
frdn 40 ars dalder.”

Eva Gerdts, professor i kardiologi
vid Universitetet i Bergen.

KOLL PA TRYCKET 9 2025 13



MATNING OCH KONTROLL

Genom att mata blodtrycket regelbundet kan man upptacka forhojda

varden innan skador uppstar.

En av tre kdnner inte till sitt blodtryck

I Sverige ingar inte blodtrycksmatning i nagot natio-
nellt screeningprogram eller systematisk uppfoljning
av befolkningen. Detta gor att manga inte mater sitt
blodtryck regelbundet. Faktum ar att en av tre svens-
kar inte kanner till sina egna blodtrycksvarden.??

Sveriges system for att upptécka hogt blodtryck

i befolkningen kallas opportunistisk screening.?® Det
innebar att blodtrycket alltid ska matas vid ett vard-
besok, oavsett anledning. Oavsett om du soker vard
for influensasymtom, ett brutet ben eller genomgar
en rutinmassig halsokontroll pa din arbetsplats ska
en blodtrycksmaétning ingd. Men eftersom alla inte
kommer i kontakt med varden &r det viktigt att sjalv
ta ansvar for att méta sitt blodtryck regelbundet och
ha kunskap om vad vardena betyder.

Kéanner du till dina
blodtrycksvéarden?

B Ja, jag har bra koll

. Nej, jag vet inte

Kdlla: Novusundersékning, 2025. Svar pa fradgan:
"Kdnner du till vilka ungefdrliga blodtrycksvérden
du har?” 2!
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Rekommendationen fran Europeiska kardiologi-

sallskapet och Europeiska hypertoniséllskapet &r

att blodtrycket bér matas:?

e Minst vart tredje ar for vuxna under 40 ar.

e Minst en géng per ar for vuxna som ar 40 ar
eller aldre.

Har du forhéjt blodtryck eller tillhor en riskgrupp
ar det bra att félja blodtrycket regelbundet. ldag
ar det latt att mata sitt blodtryck, antingen hemma
med en egen blodtrycksmatare eller pa ett apotek
eller vardcentral.

Lilla blodtrycksskolan

Vill du veta mer? Surfa in pa Lilla blodtrycksskolan.
Har hittar du ett webbaserat utbildningsmaterial fran
Riksforbundet HjartLung. Dar kan du pa ett enkelt

och lattillgangligt sétt 1&ra dig hur blodtrycket méats

och varfor det ar viktigt att halla koll pa sina varden.
Genom korta filmer och informativa texter far du dven
tips p& hur du kan paverka ditt blodtryck och forebygga
hjért-kérlsjukdomar. Lank till Lilla blodtrycksskolan >
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/, Valkemmen till Lilla blodtrycksskolan
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Blodtrycksskolan
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Pa Riksforbundet HjartLungs hemsida hjart-lung.se finns
Lilla blodtrycksskolan med kunskap och information om
hur man haller koll pa sitt blodtryck.



Att mata blodtrycket hemma
Om du méter blodtrycket hemma &r det viktigt att du
maéter ditt blodtryck pa ett strukturerat satt:

« Undvik att tréna, roka eller dricka kaffe eller andra
koffeinhaltiga drycker minst 30 minuter innan du
mater.

e Hitta en tyst och lugn omgivning, sitt upprétt och
ha bada fotterna pa golvet, korsa inte benen.

 Rulla upp armen pa din arm och placera manschetten
runt 6verarmen i héjd med hjartat, cirka 2—3 cm
ovanfor armbagen. Vila mot ett armstod och sitt med
ryggstod.

e Under méatningen ar det viktigt att andas lugnt och
undvika att réra pa armen eller prata eftersom det
kan paverka métresultatet.

ﬁ Manschetten pa 6verarmen
< i hojd med hjartat, armen
ska vila mot ett armstod.

°)

Sitt
med

rygg-
stod.

Bada fotterna

a golvet.
\‘pa "

Nar matningen &r klar, kommer blodtrycksmataren att
visa ditt systoliska (6vre) och diastoliska (undre) blod-
tryck. Skriv ner dessa varden for att kunna félja upp
ditt blodtryck dver tid.?

Om du mater ett vdarde som ligger runt

140/90 mm Hg ska du kontakta en vardcentral

s att en ldkare ocksa kan mata ditt blodtryck.
Eftersom blodtrycket ofta ar lagre hemma an hos laka-

ren, bor du aven vara uppmarksam pa varden som ligger

precis under gransen 140/90.%

Att mata blodtrycket i varden

Du kan ocksa kontakta din vardcentral om du vill mata
ditt blodtryck. I ménga regioner finns sarskilda blod-
trycksmottagningar som fokuserar pa att kontrollera
blodtrycket, ge lakemedelsrad och vagleda dig kring
livsstilsforandringar vid hogt blodtryck.

Under de senaste aren har I6sningar for egenmonitore-
ring blivit allt vanligare, det innebér att du far mojlighet
att ldna matutrustning som ar kopplad till en app i tele-
fonen eller surfplattan. Informationen fran utrustningen
fors automatiskt dver till appen som sedan skickas digi-
talt till din mottagning eller vardcentral. Kontakta din
vardcentral for att fa hjalp att hitta det alternativ som
passar bast for dig dar du bor.

“Blodtrycket varierar naturligt
under dygnet. Vid stress stiger det,
vid avslappning sjunker det. Efter en
stor mdltid sjunker trycket, medan
det kan stiga tillfdlligt under en
rask promenad. Vid sjukhusbesdk
kan nervositet pdverka mdtningen
och ge ett hégre viirde. Ddirfor
mditer vi blodtrycket flera gdnger
for att fa en mer tillforlitlig bild.”

Jonas Spaak, adjungerad professor i kardiologi
vid Karolinska Institutet.
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VAD SOM HANDER | KROPPEN

Hogt blodtryck ar inte en antingen-eller-diagnos. Gransen fér vad som
raknas som ett hogt blodtryck ligger vid 140 genom 90, men risker kopplat
till ett hogt tryck 6kar gradvis nar trycket stiger.

Det innebér att en person med ett blodtryck pa 150 ge-
nom 100 har en storre risk att drabbas av hjart-karlsjuk-
dom an nagon vars blodtryck precis 6verstiger gransen
pa 140 genom 90, trots att bada har samma diagnos.?
Ett forhojt blodtryck ar ett tillstind som innebar en 6kad
risk for sjukdom, och betraktas forst som en sjukdom nér
det paverkar andra delar av kroppen som hjarta, hjarna
eller njurar.?®

“Om hogt blodtryck inte behandlas
kan det 6ka risken for hjdirtsvikt,
hjdrtinfarkt och andra allvarliga
hjdrt-kérlsjukdomar.”
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Hjartat arbetar hardare

Nar blodtrycket ar hégt tvingas hjartat pumpa mot ett
storre motstand i blodkéarlen. Detta gor att hjartmuskeln
behover arbeta hardare och kan med tiden leda till att
hjartat blir fortjockat och mindre effektivt. Om hogt
blodtryck inte behandlas kan det 6ka risken for hjart-
svikt, hjartinfarkt och andra allvarliga hjart-kéarlsjuk-
domar.

Alder och gener 6kar risken

Hog alder och arftlighet ar de starkaste riskfaktorerna
for ett hogt blodtryck. Risken for hdgt blodtryck 6kar
med aldern eftersom blodkérlen blir stelare och hjartat
behoéver arbeta hardare.? Arftlighet spelar ocksa en stor
roll, om nara sléktingar har hogt blodtryck eller hjart-
sjukdomar ar risken storre att sjélv drabbas.*°3
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Andel med hogt blodtryck i Sveriges regioner

Kdlla: Folkhdlsomyndigheten, Nationella
folkhdilsoenkditen, 2024.%
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ATT SANKA ETT HOGT BLODTRYCK

Har man val upptackt ett hogt blodtryck finns det goda mojligheter att

sanka det. Och det ar en stor halsovinst.

~, v

Stora studier av effekten av ett sankt blodtryck har visat att
en minskning av det systoliska blodtrycket med 5 mm Hg
minskar risken for att drabbas av hjart-karlsjukdom med
runt 10 procent.® Det galler bade yngre och &ldre, men
effekten blir storre med dldern. Det innebar att dven
mindre sankningar av blodtrycket kan leda till stora
halsovinster.®*

Blodtryckssankande behandling

Likemedel ar ett effektivt satt att behandla ett hogt
blodtryck och det finns flera olika lakemedelsklasser som
sanker blodtrycket. Eftersom det finns ménga olika ldke-
medel sé gar det for de allra flesta att hitta en behandling
som passar. Det ar viktigt att du tillsammans med laka-
ren prévar dig fram for att hitta en 16sning som fungerar
for dig. Den basta l6sningen ar ofta en kombination av
flera lidkemedel.®
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Nar du testar en behandling kan du fa mindre provfor-
packningar fran apoteket. Da behover du inte kdpa stora
forpackningar innan du och din lakare har hittat ratt
lakemedel och dos som fungerar for dig. Be din lakare
markera "provférpackning” pa receptet.3®

For hjartats skull, glom inte medicinen!

Att hitta ratt blodtrycksmedicin for just dig &r avgorande
for en framgangsrik behandling. N6j dig inte med ett
nastan bra blodtryck, det ar viktigt att fran forsta vard-
kontakten f& mojlighet att satta upp tydliga mal tillsam-
mans med din lakare.

Den vanligaste orsaken till att behandlingen inte far
effekt ar namligen bristande foljsamhet. Studier visar att
endast varannan patient tar sin blodtrycksmedicin enligt
ordination.®” Genom att skapa rutiner som passar din
vardag och folja ordinationen kan du effektivt forebygga
hjart-karlsjukdom och ge dig sjalv de béasta forutsatt-
ningarna for en god hélsa.®®



Vad du kan gora sjalv

Halsosamma levnadsvanor i kombination med blodtryckssankande lakemedel
ger bast effekt. Aven sma forandringar kan géra stor skillnad for ditt blodtryck. Det
handlar inte om att gora en total livsstilsférandring pa en gang, utan om att gradvis
infora sundare vanor. Bérja med en férandring som kanns genomférbar for dig, och
utoka sedan med fler nar den forsta blivit en vana.

Tobak

Att sluta roka eller snusa

Stress
Langvarig stress kan
héja blodtrycket. Se till
att ge kroppen tid
for dterhamtning

ar ett av de mest effektiva
satten att minska risken for
hjart-karlsjukdom och sanka

blodtrycket. ochvila.

Sémn
God somnkvalitet ar viktigt for
blodtrycket. Sémnapné kan
oka risken for hogt blodtryck.
Kontakta din lakare om du
snarkar mycket eller ofta kan-
ner dig trétt under dagen.

Vikt
Att ga ner nagra kilo om
du &r 6verviktig kan sénka
blodtrycket och minska risken
for hjart-karlsjukdomar. Sma
forandringar i kosten och
regelbunden fysisk aktivitet
kan gora stor skillnad.

Aktivitet
Regelbunden fysisk aktivitet,
som promenader, cykling eller
simning, sénker blodtrycket
och forbattrar halsan. Forsok
att réra pa dig dagligen och
undvik langa perioder av
stillasittande.

Bra mat
At mycket grénsaker, frukt,

fullkorn, fisk och nyttiga oljor,
som olivolja. Minska pa salt,
socker, rott kott och
charkprodukter.

Kdlla: European Society of Cardiology, 2024.%°

Alkohol
Att minska alkoholkonsum-
tionen kan bidra till ett battre
kontrollerat blodtryck. Om
du behover stod for att dndra
dina alkoholvanor kan du
vanda dig till din vardcentral.

Medicin
Var noga med att ta
dina lakemedel vid réatt tid
ochiratt dos.
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Blodtryck under kontroll

— Monicas berattelse

Att upptacka att man har hogt blodtryck kan vara en chock, sarskilt om man
alltid sett sig sjalv som halsosam. Fér Monica Borge var diagnosen en ovantad
vandpunkt som kravde bade medicinering och livsstilsférandringar. Har berattar
hon om sin resa, fran oro till att hitta balansen och ta kontroll 6ver sitt blodtryck.

Du fick reda pa att du hade ett hogt
blodtryck nar du var 53 ar.

Hur upptacktes det?

Jag hamnade pa sjukhuset efter ett akut tillstand, dar
det upptécktes att jag hade ett mycket hogt blodtryck,
med ett dvertryck pa runt 180. Lakarna pa akutmottag-
ningen sade att jag borde félja upp det, sé jag gick till

véardcentralen for att gora fler matningar. Vid varje besok

lag mitt blodtryck éver gransvardena, runt 150—160

i overtryck och 90—100 i undertryck. For att fa en mer
noggrann bild fick jag gora en dygnsmétning, dar blod-
trycket mattes under ett helt dygn, dven under natten.
Det visade sig att jag fortfarande hade hdga varden,
vilket ledde till att jag fick blodtryckssédnkande medicin.

Hur var det att fa diagnosen hogt
blodtryck?

Det var en jobbig insikt, sarskilt eftersom jag alltid haft
lagt blodtryck tidigare. Dessutom var det mycket som
h&nde i min kropp samtidigt, jag kom in i klimakteriet
och madde inte bra. Jag bérjade ta hormonbehandling,
vilket hjalpte mig att mé béattre, men att d&ven behova
borja med blodtrycksmedicin var en svar omstallning.
Jag gillar egentligen inte att ta mediciner, men insag
att det var nédvandigt.

Hur har du upplevt kontakten med varden?

Jag tyckte det var markligt att lakaren aldrig frdgade om
min livsstil eller hur jag madde i 6vrigt. Det var fokus

p& méatning och behandling. Jag tycker att det &r viktigt
att varden ser hela méanniskan, inte bara en siffra pa en
blodtrycksmatare. Hade jag fatt mer information om vad
jag sjalv kunde gora for att paverka mitt blodtryck, hade
det kénts lattare att hantera.
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Har du gjort ndgra férandringar i din
livsstil sedan du fick diagnosen?

Eftersom jag alltid har levt hdlsosamt var tréaningen
ingen stor omstéllning fér mig. Daremot har jag blivit
mer medveten om vissa saker, som att ata regelbundet
och minska pa saltet. Jag brukade salta maten ganska
mycket, men har vant mig av med det och reagerar nu
pa om maten ar for salt. Jag lagar all mat sjalv och
dricker ocksa rodbetsjuice varje dag. Traningen ser
jag som en &nnu viktigare del av min hélsa.

Du jobbar inom traningsbranschen,
hur har det paverkat din syn pa hélsa
och hogt blodtryck?

Jag ser det som en stor fordel att jag arbetar med
traning. Jag har kunskapen och verktygen att halla
mig aktiv och vet hur viktigt det &r fér hélsan. Men alla
har inte den méjligheten eller insikten. Darfor ar det sa
viktigt att det finns information och stéd for dem som
behover hjalp att komma i gdng med en halsosam
livsstil.

Hur ser du pa medicineringen idag?

Jag har accepterat att jag behéver blodtryckssankande
medicin och ser det som en del av min vardag. Mitt
blodtryck ligger nu pa en bra niva och jag mater det
ungefar en gang i manaden for att halla koll. Jag tanker
pa mitt blodtryck nastan dagligen, men har ocksa lart
mig att inte stressa upp mig over det. | bdrjan métte
jag flera gdnger om dagen, men insag att det skapade
onodig stress.

Om du skulle ge ett rad till nagon som

just fatt veta att de har hogt blodtryck,

vad skulle det vara?

Det finns ménga olika tips, men jag tror det ar viktigt att

fokusera pa de grundlaggande sakerna — daglig rorelse,
regelbundna maltider med bra mat, minska pa salt och
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Monica Borge
patient.

socker, och dra ner pa alkoholen. Framfor allt ar det
viktigt att sjalv kanna att man har kontroll éver sin hélsa.
Ingen annan kan tvinga en att gora forandringar, men
om man gor det for sin egen skull, hjalper man sig

sjalv pa lang sikt.

Hur ser du pa vikten av att sprida kunskap
om blodtrycksmatning?

Det ar otroligt viktigt! Méanga vet inte att de har hogt
blodtryck, eftersom det inte mérks. Det &ar en tyst
sjukdom. Man blir inte kallad till en undersékning,
utan upptécker det av en slump i samband med nagot
annat lakarbesok. Darfér behdver vi sprida mer kun-
skap och uppmuntra manniskor att méta sitt blodtryck
regelbundet.

Hur ser du pa din framtid med hogt
blodtryck?

Sé lange jag tar hand om mig sjalv, féljer min behandling
och héller koll pa blodtrycket, kanner jag mig trygg. Mitt
mal &r att fortsétta leva ett aktivt liv och ma bra sé lange

som mojligt.

"Det dir en tyst sjukdom — man
mdrker inte att man har det.
Ddirfér dr det sa viktigt att mdta
och folja upp regelbundet.”

Monica Borge, patient.
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ATT LEVA MED HOGT BLODTRYCK

For att effektivt hantera hogt blodtryck ar det viktigt att forsta att behandlingen
inte botar sjukdomen utan hjalper till att hdlla blodtrycket under kontroll. Detta
innebar att lakemedlen endast fungerar sa lange de tas regelbundet. Darfor ar det
vanligt att blodtrycksbehandling blir en del av vardagen under hela livet.

Ibland kan livsstilsférandringar, som forbattrad kost,
regelbunden motion och minskad stress bidra till att
minska behovet av lakemedel. | vissa fall kan dessa
forandringar till och med leda till att [akemedelsbe-
handlingen kan avslutas helt, men for de flesta ar daglig
lakemedelsbehandling en nodvandig del for att halla
blodtrycket under kontroll.
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Folj upp regelbundet

Regelbunden uppfdljning ar nyckeln till att hantera hégt
blodtryck effektivt. Vet du om att du har ett forhgjt tryck
ar det bra att skaffa en egen métare. Genom att mita
blodtrycket hemma kan du fa en battre bild av hur det
varierar i vardagen och upptécka férandringar i tid.

Du ar inte ensam

Att dndra levnadsvanor kan vara en utmaning, men

du behdver inte géra det ensam. Genom att bli med-

lem i Riksforbundet HjartLung far du alltid tillgang till
evidensbaserad och aktuell kunskap, du far stod i din
kontakt med varden och du far tillgang till en gemenskap
av méanniskor som lever med hjart-karlsjukdom, som till
exempel hogt blodtryck. Tillsammans stottar vi varandra
i stravan efter ett aktivare och halsosammare liv. Som
"Att vara aktiv och engagerad medlem far du rad och stéd och kan dela erfarenheter
med andra. Bli en del av gemenskapen!

i din egen vard dr viktigt for

en effektiv behandling.” Var delaktig i din vard
Att vara aktiv och engagerad i din egen vard ar viktigt
for en effektiv behandling. Genom att forsté vad hogt
blodtryck innebér, hur det behandlas och foljs upp samt
vad du sjalv kan gora for att ma bra blir du mer delaktig
i din vard. En viktig del ar att forstd informationen fran
vardpersonalen. Tveka inte att stalla fragor om nagot ar
oklart och be garna om skriftlig information som du kan
lasa i lugn och ro. Detta hjalper dig att fatta valgrundade
beslut om din behandling.
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