Forbattrad Kondition

Konditionsforbattrande for hjarta & karl.

Medicinsk forskning bekraftar att den anstrangningen som det &r for kroppen att kyla av sig motsvarar
den anstrangning som belastar hjarta och kérl vid vanlig motionsutévning.

Ett lampligt alternativ fér personer med begransad rorlighet som inte kan utdva fysisk aktivitet men
anda onskar bibehalla en god kondition.

Personer med hogt blodtryck badar bastu utan risk i en temperatur mellan 40-50 C.

Hogt blodtryck: regelbunden anvandning kan aven hjalpa till att sdnka blodtycket (ref Infrared Therapy
byDr. Yamajaki.)

Lagt blodtryck: Infrabastu kan @ven trana kroppen att héja blodtrycket.

Livskvaliteten stiger nar blodtrycket sjunker
Vad ar blodtryck

Hjartat pumpar runt blodet i kroppen. Det pumpas ut fran hjartat till artarer och genom dessa nar det
alla muskler och organ. Nar det passerat alla vavnader I6per det tillbaka till hjartat genom venerna.
Darifrdn pumpas det ut i lungorna, avge koldioxid och tar upp nytt syre. Det syresatta blodet pumpas
nu tillbaka in i hjartat, fardigt att pumpas ut i kroppen igen. Blodtrycket beror pa hur stor kraft hjartat
arbetar med . Man har fér hdgt blodtryck nar blodet pumpas ut i artarerna med hdgre tryck an normalt.

Hur mats blodtryck

Blodtrycket= trycket i pulsddrorna. Pulsadrorna eller artarerna leder blodet fran hjartat ut i kroppen.
Blodtrycket a&r benamningen pa trycket i dessa blodkarl.

Systoliskt tryck: Vid varje hjartslag pressar vanster hjartkammare ut ca en deciliter blod i
pulsddrorna. Trycket stiger da till ett hogsta varde som kallas det systoliska blodtrycket.

Diastoliskt tryck: Mellan slagen slappnar hjartmuskeln av och dess kamrar fylls med blod pa nytt. Da
sjunker trycket i puls&drorna till ett lagsta varde som kallas det diastoliska blodtrycket . Blodtrycket
méts vanligen i millimeter kvicksilver, mm Hg. Blodtrycket anges med bada vardena systoliskt
/diastoliskt exempel 130/80.

Hogt blodtryck Hypertoni

Omkring 1,8 millioner personer i Sverige har hogt blodtryck. Hogt blodtryck ar en riskfaktor och bor
behandlas. Det finns stora méjligheter for att f& ner blodtrycket till en normal niva. Det ar viktigt att man
kommer till insikt om hur stor betydelse det har for halsan att man kommer ner till ett normalt blodtryck.
Med hjalp av framforalt livsstilsforandringar och aven lakemedel gar det nastan alltid att fa ned
blodtrycket till en normal niva och minska riskerna for allvarlig hjart- karlsjukdomar.

Statens beredning fér medicinsk utvardering SBU kom i slutet av 2004 med en rapport att éver en
fiardedel av den svenska befolkningen i aldrar fran 20ar har hogt blodtryck, hypertoni . Tillstandet ar
lika vanligt hos méan och kvinnor. Sextio procent av svenskarna med hdgt blodtryck har en mild
blodtrycksforhajning, trettio procent en méattlig forhojning och tio procent en kraftig
blodtrycksforhojning. SBU rapporten slar fast att forskningen visar att aven milda och mattliga
blodtrycksférhojningar tydligt kan 6ka risken att drabbas av hjart-karlsjukdomar

e Mild blodtrycksférhojning: 140-159/90-99 mm Hg.
e Mattlig blodtrycksforhojning: 160-179/100-109 mm Hg.
e Kraftig blodtrycksférhdjning: 80/110 mm Hg eller daréver.




