Liikunta

Kestavyysliikuntaa kohtalaisen
intensiivisellda tasolla on suositeltu
harjoittelemaan vahintaan 30
minuuttia joka paiva. Voit myos tehda
1-2 vahintdadn 20 minuuttia kestdavaa
lihasvoimaharjoitusta viikossa.

Sddnndllinen kestdvyysliikuntaa on
Idhes yhtd tehokasta kuin yksi
verenpainelddke ja alentaa
systolista ja diastolista painetta
noin 4 mmHg.

Kun yldpaine on 140-159
mmHg ja alapaine on 90-99
mmHg hoitoon tulee kuulua
lddkehoitoa
eldmdntapahoidon lisciksi

Alkoholin kaytto ja Tupakointi
Valta alkoholin kayttoa tai rajoita se alle 14
annokseen tai 160 grammaan miehilla ja
alle 9 annokseen tai 100 grammaan
naisilla viikossa. Lopeta tupakointi, koska
nikotiini nostaa verenpainetta.

Stressi

Jos henkil6llad on usein stressia, se kasvattaa
verenpainetaudin  riskid. Akupainanta,
meditaatio ja  musiikkiterapia  ovat
tehokkaita stressinhallintakeinoja.

Verenpainearvot:

Yldpaine on alle 120 mmHg ja alapaine on
alle 80 mmHg on terve verenpaine

Yldpaine on 130-139 mmHg ja alapaine
on 85-89 mmHg on lievasti kohonnut
verenpaine

Yldpaine on 140-159 mmHg ja alapaine
on 90-99 mmHg on verenpainetauti

MITA TIEDAT
KORKEASTA
VERENPAINEESTA?

Pida huolta
terveydestasi nyt




Mita verenpaine
tarkoittaa?

Sydan ja verisuonet tarjoavat kehon
kudoksille ja elimille ravintoa ja happea
verenkierron kautta. Sydan pumppaa
verta valtimoihin ja voimaa, jonka veri
ohjaa valtimoiden seinamiin, kutsutaan
verenpaineeksi.

Systolinen verenpaine eli yldpaine on
paine valtimoissa, kun sydén supistuu
Diastolinen verenpaine eli alapaine
on paine valtimoissa, kun sydén lepdd
supistusten vdlilld

Korkea verenpaine

on systolisen tai diastolisen jatkuvaa
paineen nousu. Eldmantapa, ikdantyminen
ja geneettinen perima ovat tavallisimpia
syita korkean verenpaineen taustalla.

Hoitamattoman
korkean verenpaineen
seurauksia

Korkea verenpaine vaikuttaa negatiivisesti
valtimoiden seindmiin, ja tama mahdollistaa
verenkierrossa olevien rasvojen
keradntymisen valtimoiden seindmiin. Taman
prosessin seurauksena valtimot jaykistyvat ja
niiden sisalla on vahemman sisatilaa, mika
rajoittaa verenkiertoa.

Hoitamattoman verenpainetaudin
seuraukset voivat olla:

e Sepelvaltimotauti
e Aivohalvaus
e Verenkiertoperainen dementia

e Munuaisvaurio

Ndiden sairauksien riskia voidaan minimoida
estamalla verenpaineen nousua.

Miten yllapitaa terveytta?

Pida painosi suositeltujen rajojen sisalla.
Jo 5-10 prosenttia painon lasku alentaa
verenpainetta.

DASH-ruokavalio:

e Vahenna suolan saanti alle 5
grammaan paivassa.  Tarkkaile
ruoan suolan maaraa, kuten
leipad, juustoa, leikkeleitda ja
valmis aterioita.

e Sy06 vahintdan 500 grammaa
kasviksia, marjoja tai hedelmia
paivassa.

e Valitse tdysjyvatuotteita, kun syot
leipaa, riisia tai pastaa.

o Ajattele rasvojen laatua
maitotuotteiden osalta. Kayta
rasvatonta maitoa. Jogurtti voi
sisaltda enintdan 1 prosenttia ja
juusto 17 prosenttia rasvaa. Kayta
terveellisid ~ rasvoja  sisdltavaa
ruokaa, kuten oliividljya,
pahkinoitd, avokadoja, hampun- ja
pellavansiemenia seka runsaasti
omega-3-rasvahappoja sisaltavaa
kalaa.

e Syd6  mahdollisimman  vadhan
lakritsituotteita



