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Motion som medicin - for dig med hogt blodtryck

Det finns inte en tydlig grans ndr man bor dta mediciner mot det hoga blodtrycket.
For blodtryck 6ver 160/100 mm/Hg eller hogre rekommenderas oftast
tablettbehandling, i gransomradet mellan 140/90 och 160/100 beror beslutet pa om
andra riskfaktorer som alder, diabetes, blodfetter och rokning ocksa férekommer.

Motion kan dock vara medicinen som ger hjalp till sjalvhjalp. For den som har hogt
blodtryck och/eller diabetes betyder det att man kan forbattra bade sin livskvalitet
och minska sina besvar. Det basta av allt ar att det ar enkelt.

Motion ar bra dven for den som har alltfor lagt blodtryck. Inom rimliga granser kan
man siga att ju lagre blodtryck desto béttre. Aven bland dem som har ett normalt
blodtryck ar risken for hjart-karlsjukdom nagot lagre for den med det lagsta trycket.

Nar man talar om motion i medicinskt hanseende ar det en aktivitet dar man blir lite
svettig och 6kar kroppens blodgenomstromning. Snabba promenader ar darfor lika
bra som att vara ute och jogga. Man maste inte springa sig andfadd eller kimpa sig
igenom ett krangligt gympapass for att uppna efterstavad halsoeffekt.

— For att fa basta effekt ska man motionera létt varje eller varannan dag. Det ar béttre
att promenera ofta an att i hogt tempo springa i skogen tva ganger i veckan,
sager Fredrik Nystrom.

Motion som medicin det handlar inte fraimst om att fa upp kondisen. Det viktiga ar
att vidga karlen sa att blodet cirkulerar battre. Att fa upp flaset och bli lite svettig ar
tillrackligt hard fysisk aktivitet. Sedan blir en battre kondition den naturliga foljden
ndr man motionerar mera.

Fredrik Nystroms rad ar alltsa att kora lagom langa pass men inte for harda — en
halvtimme eller ndgot mer ar ett lampligt riktmarke. Bra alternativ till promenader ar
vattengympa och cykling — antingen motionscykel eller den vanliga utomhus. Om
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man hellre dgnar sig at att kratta 16v eller grava i potatislandet gar det ocksa bra. Det
tinns dock mest dokumentation for effekten av motion nar det galler just
promenader.

Motionspasset gor att karlen vidgar sig — och blodtrycket sjunker — under manga
timmar efterat.

— Resultatet marks tydligt genom att om man motionerar vid lunch har man lagre
blodtryck senare samma dag, en sa kallad kvarstaende karlvidgning, berattar Fredrik
Nystrom och fortsatter:

— Den karlvidgande effekten sitter i ungefar ett halvt dygn, darfor ar det bra att
motionera varje dag. Regelbunden motion gor att kédrlen halls i trim och blir duktiga
pa att vidga sig. Och blodtrycket haller sig pa en jimnare, ldgre niva.

Faktaruta motion

e Det rdacker att vi dgnar en halvtimme om dagen at mattligt hard fysisk
aktivitet for att ha medicinsk effekt.

e En halvtimmes motion kan man ofta smyga sig till genom att ga av nagra
héllplatser tidigare, cykla eller ga till jobbet eller skolan, ta trapporna istallet
for hissen.

e Regelbundenheten ger snart méarkbara resultat. Det ar battre med manga och
halvlanga pass dn langa och fa.

e Fysisk aktivitet minskar risken for att fa hogt blodtryck och aldersdiabetes.

e Fysiskt aktiva individer 16per hélften sa stor risk att do av hjart-karlsjukdom
som stillasittande jamnariga.

o Regelbunden aktiv lek hjdlper barn att utvecklas och halla sig friska. Aldre
gynnas av livslanga goda vanor eller nya rutiner for fysisk aktivitet.

e Alla verksamma ldkare bor ge patienter rdd angdende fysisk aktivitet
anpassad till halsotillstand och personlig livsstil.
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Docent Fredrik Nystrom om motion som medicin

Motion kan vara medicinen som ger hjilp till sjilvhjilp. For den som har hogt blodtryck
och/eller diabetes betyder det att man kan forbittra bide sin livskvalitet och minska sina
besvir. Det bista av allt dr att det dr enkelt! Inga krdngliga scheman, inga svdra dvningar.

Fredrik Nystrom dr docent, endokrinolog och overlikare vid EM-kliniken i Linkoping. Han
forskar om sambandet mellan dldersdiabetes (typ 2 diabetes) och andra folksjukdomar som
hogt blodtryck och blodfettsrubbningar. Han tilldelades 2003 landets frimsta medicinska
utmirkelse for yngre medicinska forskare Fernstrompriset, som representant for Linkopings
Universitet.

Informationen dr speciellt riktad till patienter som har hogt blodtryck.

Informationen dr framtagen av Bristol-Myers Squibb och ir granskad
av Fredrik Nystrom, EM-kliniken i Linkiping
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