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Verenpaine koholla?

Paivitys 25.11.2020

Milloin viimeksi mittasit tai mittautit veren-
paineesi? Oliko koholla? My6nnén, minulla
oli. Enka suinkaan ole ainoa, silla tietojen
mukaan sama tilanne on periti 2 miljoonalla
suomalaisella aikuisella. Onpa iso maara,
joten olisiko tilanteelle tehtavissa jotakin?

Loppupelissa ei ole kyse kovinkaan isoista
asioista, vaan arjen pienista paatoksista, joilla
voi olla yllattavankin iso vaikutus omaan
terveyteen:

- Siirrd suolasirotin poydalta kaappiin, jotta
se ei ole nakyvilla; talloin suolaa ei tule niin
helposti lisattya ruokaan.

- Sipsihimon iskiessa rouskuta mieluummin
kourallinen pahkindita, ja saat samalla
terveellisiad rasvoja.

- Olut- tai viinihimon iskiessa surauta
pakastimeen keratyistd marjoista sen sijaan
terveellinen smoothie. Jos aineksia ei 16ydy
suoraan kotoasi, hae ne ldhikaupasta, mutta
kdavele mennen tullen.

- Jos olut- tai viinilasillinen on talla kertaa
tarpeen, nauti se hyvalla omallatunnolla,
mutta paata, ettd otat vain kohtuullisesti —
ettd se jaa siihen yhteen tai maksimissaan
pariin lasilliseen.

Miksi kohonneesta verenpaineesta
pitdisi olla huolissaan?

Siksi, etta se lyhentda odotettavissa olevaa
elinikda. Kohonnut verenpaine on itse asiassa
maailmanlaajuisesti merkittavin terveita elin-
vuosia vahentava riskitekija.

Kun verenpaine nousee, kohoaa myos riski
kuolla sepelvaltimotautiin tai aivohalvauk-
seen. Samoin kohoaa myds riski saada eteis-
varina tai sydamen vajaatoiminta. Hankalan
tilanteesta tekee se, ettad vaikka verenpaine
nousee suurimmalla osalla ihmisista idn
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myo6td, me emme sitd itse huomaa, koska se
ei valttamatta oirehdi millaan lailla.

Miten mittaan verenpaineen oikein?

Kotona itse tehdyt verenpaineen mittaukset
ovat luotettavin tapa saada selville normaali
verenpaineen tasosi.

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

e Kaytd luotettavaa, mieluummin olkavarsi-
mittaria.

e Varmista, ettd mansetti on oikean
kokoinen (ks. suosituksen taulukko 2:
Tiivistelma verenpaineen kertamittauksen
suorituksesta).

e Aseta mansetti kateen, ja istu paikallasi
rauhallisesti 5 minuuttia.

e Tee sekd aamu- etta iltamittaukset
2 kertaa 1-2 minuutin valein.

e Laske mittausten keskiarvot ja kirjaa ne
ylos (esim. verenpainekorttiin
https://www.svpy.fi/@Bin/171658/Veren
painekortti.pdf).

Verenpaineen tavoitearvot

Verenpaineen tavoitearvo on kotona
tehdyissa mittauksissa alle 135/85 mmHg,
vastaanotolla alle 140/90 mmHg.

Jos sinulla on jokin pitkaaikaissairaus, kuten
diabetes tai krooninen munuaistauti, tavoite
on tatakin alhaisempi (esim. alle 130/80
mmHg), jos se vain on mahdollista.

Korkea ika ei sinansa vaikuta tavoitteisiin,

mutta kdytannossa yli 80-vuotiailla tavoite
voisi olla alle 150/90 mmHg.

Mika verenpainetta kohottaa?

Useimpien suomalaisten verenpaine kohoaa
ian mukana. Kohoaminen alkaa jo varhais-
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lapsuudessa, ja siihen vaikuttavat niin elin- saamme suolaa lahes tuplasti tdman
tavat kuin perinndllinen alttiuskin. maaran!
e Kohtuullista alkoholinkayttdasi: miehille
Onko minulla kohonnut verenpaine? alle 14 ja naisille alle 9 ravintola-annosta
viikossa (1 ravintola-annos = pullo
Verenpaineen luokittelu perustuu joko keskiolutta, 12 cl viinia tai 4 cl vakevia)
kotona tehtyihin mittauksiin (4—7 eri paivana * Lopeta tupakointi
aamulla ja illalla tehtyjen kaksoismittausten e Lisaa lilkuntaa: esimerkiksi reipasta
keskiarvo) tai vuorokausirekisterdintiin. kavelya puoli tuntia 5 kertaa viikossa
e Laihduta, jos sinulla on ylipainoa — jo 5-10
Joskus potilaat jannittavat vastaanotolla prosentilla on vaikutusta
tehtyja verenpaineen mittauksia niin, etta e Suosi ruokavaliossasi kalaa ja tyydytty-
tulokset ovat koholla, mutta kotona mitattu mattomia (ei kovia) rasvoja
verenpaine on normaali. Tata ns. valkotakki- e Lisda kasvisten, juuresten, vihannesten,
hypertensiota ei hoideta ladkkeilld, mutta hedelmien ja marjojen syontia (puoli kiloa
elintapahoito ja verenpaineen seuranta ovat paivassa)
kuitenkin tarpeen, silla tdma ennakoi sit3, e Lisda kuitua ravintoosi — ja paastaisin sen
ettd verenpaine saattaa kohota myéhemmin. vehnankin jo pannasta, kunhan se on
taysjyvaa
Mita tutkitaan? e Huolehdi, etta saat riittdvasti kaliumia,
kalsiumia ja magnesiumia — nailla kaikilla
Kun verenpaineen on todettu olevan koholla, on vaikutusta verenpaineeseen
tehdaan perustutkimukset. Perustutkimuksiin e Vilta lakritsia ja salmiakkia, silla osalla
kuuluvat potilaan haastattelu sairauksien meista ne kohottavat verenpainetta jo
(myos lahisukulaisten), ldakityksien ja elin- pienindkin maarina.
tapojen selvittamiseksi, Iadkarin suorittama
tutkimus, laboratoriotutkimukset (verikoe, e .
virtsakoe ja sydanfilmi) ja mahdolliset kuvan- Laakehoito
tamistutkimukset. Silmanpohjat (silman- - e L )
pohijien valokuvaus) on syyts tutkia aina, jos Laa!<eh0|to raat§I0|daan yksil6llisesti kunkin
verenpaineen diastolinen paine on yli 120 potilaan oman tilanteen mukaan. Joskus
mmHg. ladkehoito aloitetaan heti, joskus katsotaan
ensin, millainen vaikutus verenpaineeseen on
Valtimotaudin kokonaisriski arvioidaan ns. puoli vuotta kesténeella elintapahoidolla.
FINRISKI-laskurin avulla.
Verenpaineladkkeina kaytetadan ACE:n estdjia,
Elintapamuutokset ovat keskeinen ATR-salpaajia, diureetteja (nesteenpoisto-
. . laakkeitd) ja kalsiumkanavan salpaajia. Beeta-
osa kohonneen verenpaineen hoitoa U .
salpaajia kdytetaan silloin, kun on jokin muu-
kin syy (esim. sepelvaltimotauti) kayttaa niita.
Tarkeimpia tekijoita, joihin voit itse vaikuttaa,
ovat suolan ja alkoholin kayttd, likunta, Hoito aloitetaan pienell ladkeannoksella. Jos
ravinto ja ylipaino. kyseinen lagke aiheuttaa haittavaikutuksia, se
vaihdetaan toiseen ladkkeeseen.
e Vadhenna suolan kayttoasi mielelldan
alle 5 grammaan paivassd; talla hetkella Mikili |33ke ei alenna verenpainetta tarpeek-
si, lisataan rinnalle pieni annos toiseen
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ryhmaan kuuluvaa verenpaineladkettd, silla
kahden ladkkeen yhdistelma toimii paremmin
kuin yhden ladakkeen annoksen kaksinkertais-
taminen. Yhdistelmahoidolla on parempi
teho ja vahemman haittavaikutuksia.

Ladkkeet voidaan ottaa yhdessa tai kahdessa
erassa aamulla ja/tai illalla.

Ladkehoito tietyilla verenpaineladkkeilla on
turvallista myds raskauden aikana. Se on
turvallista myos idkkaille, eika nuorempana
aloitettua, hyvin sopivaa verenpainehoitoa
pida muuttaa tai vaihtaa pelkastaan ian
perusteella. Tosin idkkdiden kohdalla on
huomioitava myos muut jo kdytdssa olevat
ladkkeet, jotka alentavat verenpainetta.

Léidikityksen viihentéminen tai lopettaminen
Jos verenpaine on pysynyt optimaalisena
(alle 120/80 mmHg) ainakin vuoden ajan
elintapamuutosten ja laékityksen yhteis-
vaikutuksesta, voidaan harkita laakityksen
vahentamistd asteittain tai jopa lopettamista.

Taman jalkeen verenpainetta on ehdotto-
masti seurattava huolellisesti, sill se saattaa
kohota herkasti uudelleen. Elintapahoidon
jatkuminen on ehdoton edellytys onnistu-
neelle ladkehoidon vahentamiselle tai
lopettamiselle.

Seuranta

Suositeltavin ja useimmiten riittava tapa
kohonneen verenpaineen seuraamiseen on
kotona tehtavat mittaukset.

Terveydenhuoltoon pidetdan yhteytta 1-2
kuukauden valein silloin, kun verenpaine-
ladkitys on aloitettu tai sitd muutetaan.
Kun yksil6llinen hoitotavoite on saavutettu,
maaritelladn seurantojen tarve kunkin
potilaan omien tarpeiden mukaan.

Mahdollisten kohde-elinvaurioiden tilaa tulee
seurata ainakin 2 vuoden vélein.
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Seurantakaynnin aikana tarkistetaan potilaan
vointi, syddmen syke ja verenpainetaso
(esim. 4 paivan kotimittausseurannalla).
Samalla varmistetaan, etta ladkehoito on
sopiva ja elintapahoito toteutuu, kuten on
sovittu.
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Osan seurantakaynneista voi hoitaa sairaan-
tai terveydenhoitaja. My6s yhteydenpitoa
digitaalisten kanavien kautta voidaan kayttaa
hyodyksi. Reseptien uusiminen ilman, etta
tehdaan tilannearviota, ei ole hyvaksyttavaa.

Hyodyllista lisatietoa

e Sydanliitto: Vinkkeja suolan
vihentdmiseen

e Aivoliitto: Kymmenen véitettd suolasta

e Sydanmerkki: Tutustu Sydanmerkki-
tuotteisiin

e Leipdtiedotus: Taysjyvavilia osana
terveellistd ruokavaliota

e UKK-instituutti: Tietoa terveysliikunnasta

e Pdihdelinkin Oma-apu

e Terveyskirjasto: Kohonnut verenpaine

Tekijit

Potilasversion tekstin on Ladkariseura
Duodecimin Kdypa hoito -suosituksen
pohjalta paivittanyt potilasversioista vastaava
toimittaja Kirsi Tarnanen. Tekstin ovat
tarkistanut Kdypa hoito -paatoimittaja,
lastentautien ja lastenendokrinologian
erikoislaakari Jorma Komulainen
Suomalaisesta ldadkariseurasta Duodecimista.

Vastuunrajaus

Kdypa hoito- ja Valta viisaasti -suositukset
ovat asiantuntijoiden laatimia yhteenvetoja
yksittdisten sairauksien diagnostiikan ja
hoidon vaikuttavuudesta. Ne eivat korvaa
[adkarin tai muun terveydenhuollon
ammattilaisen omaa arviota yksittdisen
potilaan parhaasta mahdollisesta
diagnostiikasta, hoidosta ja kuntoutuksesta
hoitopadatoksia tehtdessa.
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