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Blodtryck

Hogt okontrollerat blodtryck dkar risken for diabetes, aderforfettning, stroke, hjartinfarkt,
hjartforstoring, njursvikt, hjartsvikt, forsamrad blodcirkulationen i benen samt demens. Hogt
blodtryck ar ofta en bidragande faktor vid stroke och hjartinfarkt.

Blodtrycket ar det tryck som uppstar mot karlvaggarna nar blodet drivs fran hjartat ut i kroppen och
tillbaka igen. Hur hogt trycket &ar beror pa mangden blod som pumpas ut, hur kraftigt hjartat drar
ihop sig och pa motstandet ute i kroppens alla sma blodkarl.

Som halsoprofilbedémare kan du aldrig stalla diagnosen hogt blodtryck, utan endast informera om
att deltagaren vid mattillfallet har ett forho6jt blodtryck och rekommendera uppféljning hos
medicinsk personal.

Vad ar blodtryck?

Blodtrycket ar det tryck som uppstar mot karlvaggarna nar blodet drivs fran hjartat ut till alla
kroppsdelar och organ, och tillbaka till hjartat.

Blodet pumpas ut i kdrlen med ca 60 hjartslag per minut nar kroppen ar i vila. Blodtrycket ar som
hogst just nar hjartat drar ihop sig och pumpat ut blod. Det kallas dvertryck eller det systoliska
blodtrycket. Nar hjartat vilar mellan sammandragningarna, sjunker blodtrycket till sin ldgsta niva som
kallas undertrycket, eller det diastoliska blodtrycket.

Blodtrycket mats i millimeter kvicksilver, mm Hg, och anges alltid med tva siffror, till exempel 120/80.
Forst anges overtrycket och efter snedstrecket anges undertrycket. Man sager att blodtrycket ar 120
over 80. Ett vanligt systoliskt tryck ar omkring 110-130 mm Hg. Ett vanligt varde pa det diastoliska
trycket ar omkring 80 mm Hg.

Hur hogt trycket ar beror pa méangden blod som pumpas ut, hur kraftigt hjartat drar ihop sig och pa
motstandet ute i kroppens alla sma blodkarl. Ju trangre de sma blodkarlen ar desto hégre tryck.
Blodtrycket ar inte konstant éver dygnet utan varierar ganska mycket. Det ar hégre nar man ar fysiskt
aktiv eller ndr man blir upprérd och lagre nar man slappnar av och vilar. Lagst ar blodtrycket som
regel under sémnen pa senare delen av natten.

Regleringen av blodtrycket ar ett komplicerat samspel mellan flera olika organ, blodkarlen, olika
hormoner samt det centrala nervsystemet.

Alla vuxna personer bér d& och d3 4 sitt blodtryck kontrollerat. Ar blodtrycket som det ska vara kan

man gora en ny matning efter ungefar fem ar. Ligger det i gransomradet, kring 140/90, bér man fa
det kontrollerat nagon gang per ar.
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Blodtrycksmatning — praktiska anvisningar

Se till att deltagaren har en ledig T-shirt, sa att blodcirkulationen fungerar bra. Blodtrycksmatningen
genomfors pa en avslappnad, sittande deltagare med ryggen mot bekvamt ryggstod. Benen ska inte
vara korsade och fétterna ska vara placerade stadigt pa golvet. Overarmen ska vara i hjarthéjd,
underarmen ska vila mot bordsskivan och handflatan vara viand uppat. Matningen genomférs under
tystnad.

Placera blodtrycksmanschetten 2-2,5 cm ovanfér armvecket pa vanligtvis hoger 6verarm*. Mat alltid
i samma arm. Manschetten ska inte dras at, men sitta kvar da du placerat den pa éverarmen.

Anvand den vita klamman for att stdnga av luftkanaler i trippelmanschetten, sa att ratt
manschettbredd anvands.

Se till att vinkla stetoskopets skanklar framat innan du placerar dess 6ronproppar i 6ronen.
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Enklast ar att anvdnda stetoskopets membran, d v s den storre ytan, da du ska lyssna pa pulsljuden.
Se darfor till att stetoskopets faste ar rattvant, sa att det &r membranet som tar in ljudet. Det méarker
du om du knackar latt pa membranet, samtidigt som du lyssnar. Om du inte hér nagot far du vrida pa
fastet och du méarker snabbt en skillnad.

Placera stetoskopet mitt i armvecket. Tank pa att inte trycka stetoskopet for hart mot artaren
eftersom karlet da kan komprimeras och pulsljuden uteblir. Ta gidrna stod med din hand mot
deltagarens arm, sa att storande extra ljud undviks.

\‘l

Pumpa in luft i manschetten med hjalp av gummiblasan till ca 180 mm Hg.
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Slapp med ventilen ut trycket med 2-3 mm Hg/sekund. De férsta pulsslag som hors (dven om det ar
svagt) ar det systoliska trycket. | nedanstaende exempel hors det forsta pulsljudet vid 120 mm Hg =
det systoliska blodtrycket.

Ljudet andrar sen karaktar, blir sd smaningom svagare for att sedan upphora. Det sista pulsslaget
som hors ar det diastoliska trycket. Se nedanstaende exempel da det sista pulsljudet hérdes pa 80
mm Hg.

Kom ihag nivan for det systoliska respektive det diastoliska blodtrycket, slapp ut resten av luften och
notera darefter uppgifterna. Observera att nalen pa manometern kan bérja “hoppa” i takt med
pulsen i regel strax innan pulsljuden hors i stetoskopet. Det systoliska blodtrycket motsvarar dock
nivan da det foérsta pulsljudet hors.

*Blodtrycket far aldrig matas i en arm med fistel for hemodialys (rening av blodet vid nersatt
njurfunktion) eller i en arm dar lymfkortelutrymning utforts i axillien (armhalan) (2).
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Hogt blodtryck kallas ocksa Hypertoni

Hogt blodtryck kallas ocksa for hypertoni och ar en riskfaktor for hjart-karlsjukdom.

Blodtryck >140/90 mm Hg betecknas som olika grader av hogt blodtryck, se tabell nedan. Om bara det ena
trycket ar forhojt, till exempel 140/80 eller 135/100 raknas det ocksa som hogt blodtryck. Observera att for
diabetiker géller granserna 2140/85 mm Hg.

Systoliskt (mmHg) Diastoliskt (mmHg) Blodtryck
<120 <80 Optimalt blodtryck
120-139 80 -89 Normalt blodtryck
140-179 90 - 109 Hoégt blodtryck grad 1
180 eller mer 110 eller mer Hoégt blodtryck grad 2

Alla med tryck >140/90 behoéver INTE medicin, utan det kan racka med livsstilsférandringar.

Hogt okontrollerat blodtryck okar risken for diabetes, aderforfettning, stroke, hjartinfarkt, hjartforstoring,
njursvikt, hjartsvikt, forsamrad blodcirkulationen i benen samt demens. Hogt blodtryck ar ofta en bidragande
faktor vid stroke och hjartinfarkt.

Den tillfalliga blodtrycksokningen i samband med fysisk aktivitet eller nervositet &r inte farlig. Det ar nar det
aldrig normaliseras/far vila som det blir farligt.

Hjart- och karlsjukdomar ar den grupp sjukdomar som orsakar flest fortida dédsfall, samtidigt som de ofta
innebar langvariga halsoproblem och funktionsnedsattningar.

Observera att det endast ar medicinskt utbildad personal kan stalla diagnosen hogt blodtryck samt
rekommendera hur deltagaren ska sédnka sitt tryck. Om du som hélsoprofilbedémare mater ett forhojt
blodtryck ska du alltid rekommendera deltagaren att folja upp det hos medicinsk utbildad personal!

Hur kan man sjalv sanka ett hogt blodtryck?

Om man bara har en latt blodtrycksférhéjning racker det ofta att borja med att dandra sin livsstil. Det kanske
inte paverkar trycket sa mycket, men det kan minska andra riskfaktorer fér hjart- och karlsjukdomar.

Aven om en livsstilsférandring inte paverkar trycket s& mycket, kan den anda minska andra riskfaktorer fér
hjart- och kéarlsjukdomar.
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Saker att gora for att sdanka blodtrycket:
e  Sluta roka
e  Minska i vikt
e  Forbattra kostvanorna, ata mindre salt
e  Undvika stillasittande
e Motionera regelbundet
e  Minska alkoholintaget

Saker som inte gar att paverka:
o Arftliga anlag
o Alder

Hur marks hogt blodtryck?

Manga som gar omkring med ett alltfor hogt blodtryck kdnner ingenting alls.

Det enda séattet att veta sdkert om blodtrycket ar forhojt ar genom att méata det. Hogt blodtryck kan ge lindriga
symtom som t ex latt huvudvark och trétthet, men det ar reaktioner som ocksa kan ha flera andra orsaker.

Hogt blodtryck ar vanligt

Minst 25 % av den svenska befolkningen har hypertoni eller blodtryckssankande behandling enligt Fyss 2015.
Forekomsten av hypertoni och medicinering 6kar med 6kande alder.

Antalet personer med hypertoni 6kar globalt. Ar 2025 beriknas ca 30 % av jordens befolkning lida av hypertoni.
Hogt blodtryck ar en av de vanligaste orsakerna till att man gar pa regelbundna ldkarbesok.

95 % av all hypertoni kallas essentiell, det vill sdga ingen enskild identifierbar orsak kan pavisas. Essentiell
hypertoni ar sannolikt en produkt av en mangd faktorer som samverkar komplext till utvecklandet av hogt
blodtryck, exempelvis genetiska faktorer, omgivningsfaktorer som diet, fysisk inaktivitet, stress samt
psykosociala faktorer.

Arftliga anlag star fér ca 30 — 60 % av alla héga blodtryck. Resten &r livsstilsrelaterade. Det skriver Hjirt- och
Lungfonden i sin skrift om Blodtryck fran 2015.

Forandringar i livsstil till det samre 6ver de senaste decennierna har haft avgérande betydelse for den dkade
férekomsten av hypertoni och kardiovaskular sjukdom. Detta kan ses sarskilt tydligt i utvecklingslanderna.
Specifikt ar overvikt, fysisk inaktivitet samt 6kat saltintag av varierande betydelse i olika populationer. Som
enskild riskfaktor uppskattas fysisk inaktivitet sta fér 5-13 % av hypertoniutvecklingen.

HPI Konditionstest pa deltagare med hogt/forhojt blodtryck?

En av rekommendationerna fér personer med hogt blodtryck ar lagintensiv motion. Genom ett Konditionstest
pa cykel kan vi visa pa hur mattlig intensitet kanns.

Ett submaximalt konditionstest pa cykelergometer ska motsvara ca 50 % av maximal syreupptagning. Ett
konditionstest pa 60 watt motsvarar en mycket lugn promenad pa 400 meter. Det innebér att alla deltagare ska
kunna genomféra konditionstestet.

Rekommendationen &r att alla deltagare kan genomfora HPI konditionstest!
Tips for mer lasning:

https://www.hjart-lungfonden.se/Sjukdomar/Halsa/Hogt-blodtryck
http://www.1177.se/Halland/Fakta-och-rad/Sjukdomar/Hogt-blodtryck
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Vikt och halsa

Det ar allmant kant att det inte ar bra for halsan att vaga for mycket. Kraftig 6vervikt visar samband
med en rad sjukdomstillstand och hogre mortalitet, d v s dodlighet. En sarskilt ohdlsosam form av
fetma anses vara bukfetma. Studier visar ocksa att det sannolikt dr det bukfett som finns innanfor
bukhinnan som ar mer riskabel jamfort med om bukfettet finns utanfor bukhinnan.

Fetma, sarskilt bukfetma, ar den vanligaste orsaken till typ2-diabetes och en vanlig orsak till
hjartkarlsjukdom, hogt blodtryck, stroke/slaganfall mm. Aven foér |18g vikt kan vara skadligt for halsan.
Barn med for lagt fettintag riskerar att stanna upp i den fortsatta tillvaxten. Kvinnor med for lag
fettmangd kan fa hormonella stérningar, sasom utebliven menstruation.

| det har kapitlet presenteras olika metoder fér beddmning och berakning av viktsituation och
kroppssammansattning. Flertalet av dessa gar att registrera i Plustoo om ni vill fordjupa er i en
deltagares kroppssammansattning, men generellt rekommenderar vi okuladr besiktning i kombination
med midjeomfang och/eller BMI.

Kroppssammansattning - Matning/berakning

Kraftig 6vervikt visar samband med hogre dédlighet och en rad sjukdomar som tex diabetes typ 2,
hogt blodtryck, stroke/slaganfall samt hjartkarlsjukdomar. | en HPB mater du vikt samt midjematt
och satter detta i relation till deltagarens 6vriga livsstil och hilsoupplevelser. BMI anvands
framforallt pa gruppniva.

Bukfetma anses vara mer ohalsosamt an fett pa rumpa/lar. Studier visar att det bukfett som finns
innanfor bukhinnan (visceralt) sannolikt ar mer riskabelt an fett utanfér bukhinnan (subkutant).

Aven for 13g vikt kan vara skadligt fér hilsan. Barn riskerar att stanna upp i tillvixten. Kvinnor kan 3
hormonella stérningar och utebliven menstruation.

Metoder for att berdkna kroppssammansittning/fettprocent
Vi kommer nu kika ndrmare pa nagra metoder for att mata eller berékna kroppssammansattning:

e Midjematt

e BMI, Body Mass Index

e Hydrostatistk vagning, undervattensvagning
e BodPod

e Skinfold, kaliper

e BodyMetrix, ultraljudsmatning

e IBC, skelettmatning

Metoderna varierar i kostnad, krav pa utrustning samt precision. | Plustoo finns dven majlighet att
registrera varden fran Impedansvag, IBC (=Integrative Body Composition - skelettmétning),
BodyMetrix, BodPod, Skinfold eller Annan metod.

Du bér alltid ta midjemdtt pa dina deltagare. BMI beréiknas automatiskt for samtliga deltagare dér
ldingd och vikt finns registrerat.
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Midjematt
Du bor alltid ta midjematt pa dina deltagare. Midjematt &r en bra metod fér att se fordandringar i
kroppssammansattning. -

Midjematt méats med personen staende efter en normal
utandning. Matningen utfors horisontellt mitt emellan nedre
revbensbagen och évre hoftkammen. Anvand mattbandet utan
att dra at. k '

Bed6mning av midjematt Kvinnor Maén

Normalt midjematt Mindre an 80 cm Mindre an 94 cm
Mattligt 6kat midjematt 80-87cm 94-101cm
Kraftigt 6kat midjematt 88 cmeller mer 102 cm eller mer

BMI — Body Mass Index

BMI bor anvandas pa gruppniva. Pa individniva har metoden stort metodfel bland annat da
valtranade deltagare far ”for hogt” BMI.

BMI kombinerar vikten med kroppslangden, vilket ger ett kroppsindex, BMI = Body Mass Index. For
att rakna ut BMI tar du vikten i kg och dividerar med kvadraten pa kroppslangden i meter;

BMI = vikt i kg/langd i m2.

EXEMPEL: Vikt 68 kg. Langd 170 cm.
68 kg /(1,70 m * 1,70 m) = 68 kg / 2,89 = 23,5 i BMI vilket motsvarar normalvikt.

Bedomning av BMI BMI

Undervikt 18,4 eller lagre
Normalvikt 18,5-24,9
Overvikt 25,0-29,9
Fetmagrad 1 30,0-34,9
Fetma grad 2 35,0-39,9
Fetma grad 3 40 eller hogre

I Plustoo beriknas BMI automatiskt for samtliga deltagare ddr ldngd och vikt finns registrerat.
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Ovriga metoder som gar att registrera i
Plustoo

Undervattensvagning

Metoden har en hog precision och ar “facit” for kroppssammanséattning. Metoden anvands oftai
forskning och kallas ofta Hydrostatisk vdagning. Metoden mater :
bade kroppsvolymen och proportionerna mellan kroppsfett och
fettfri kroppsvikt. Metoden kraver mycket och dyr utrustning.

Deltagaren vags under vatten samtidigt som lungorna helt toms pa
luft. En jamforelse gors sedan mellan kroppsvikten i vatten och ”pa
land” i kombination med kroppsvolymen utgér underlag for
berakningarna.

BodPod

BodPod anvander luft i stallet for
vatten for att méata kroppens volym
och proportionerna mellan kroppsfett
och fettfri kroppsvikt. Aven BodPod
anvands ofta i forskning. Metoden
kraver mycket och dyr utrustning.

Hur mycket luft kroppen pressar
undan utgor underlag for
berakningarna.

Impedansmatning

For "korrekta” berdkningar stéller impedansmatning hdga krav pa bade utrustningens kvalitet samt
att deltagaren foljt alla standardiseringskrav. Impedansmatning mater det elektriska motstandet i
kroppen. Da muskler innehaller mer vatten an fett innebar ett lagre elektriskt motstand att
muskelmassan troligtvis ar storre. En svag elektrisk strom skickas genom kroppen pa en deltagare
genom tva eller flera elektrodplattor, sa att en sluten stromkrets bildas.

Sakrast impedansmatning gors med elektrodplattor bade vid fétterna och handerna. Matning med
endast tva matpunkter innebar att en stor del av kroppen “"missas” da strommen alltid vill ta den
kortaste vagen (vid endast fotmatning missas dverkroppen och vid handmatning missas
underkroppen).

Fore matningen maste uppgifter om personens vikt, Iangd och traningstillstand registrerats (dock
bara som atlet eller icke atlet). Dessutom maste deltagaren félja nedan standardiseringskrav:

e Ingen alkohol 48 timmar innan
e Ingen traning 24 timmar innan
e Ingen mat eller dryck 4 timmar innan
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Skinfold, hudvecksmatning

Skinfold fungerar bast pa personer med normal vikt. Méattekniken ar

svar att standardisera. C .

Hudvecksmatning innebar att tjockleken pa hudveck pa minst fyra
matpunkter pa kroppen mats. Kroppsfettet berdknas darefter via
tabeller.

BodyMetrix, ultraljudsmatning

BodyMetrix stéller stora krav pa anvandaren sa ultraljudsmatningen gors pa ratt stalle, eftersom
underhudsfettets tjocklek kan variera en hel del.

Utrustningen BodyMetrix mater kroppsfett med hjalp av ultraljud. En ultraljudsscanner skickar in
hogfrekvent ljud i kroppen, fangar in reflekterat ljud och visar upp det som ett diagram och bild pa en
skdarm. Metoden mater tjockleken pa underhudsfettet ner till 6 centimeters djup. Utifran flera
matpunkter pa kroppen och en speciell programvara gors en berakning av kroppens totala
fettprocent.

IBC, skelettmatning

IBC star for Integrative Body Composition och innehaller variablerna:

e Alder, kon, langd, vikt

e Handled hoger, handled vanster

e Midjematt
Metoden kréaver en skelettmatare for att mata handledsbredden, ett mattband for midjemattet samt
Plustoo. Handledsbredden mats over deltagarens kondyler.
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