
  

 

 
  

  
  
 
 
 
 
ΣΙ ΔΙΝΑΙ Η ΤΠΔΡΣΑΗ - ΠΟΙΑ ΘΔΧΡΔΙΣΑΙ ΦΤΙΟΛΟΓΙΚΗ ΠΙΔΗ 
     Αξηεξηαθή ππέξηαζε νλνκάδνπκε θάζε αχμεζε θαη παξακνλή, ηεο πίεζεο ηνπ αίκαηνο πνπ θπθινθνξεί ζην αξηεξηαθφ ζχζηεκα ηνπ νξγαληζκνχ  

καο, ζε επίπεδα άλσ ησλ 140/90mmHg (ή 14 κε 9 φπσο ζπλεζίδεηαη λα ιέγεηαη).  
     χκθσλα κε πνιχ πξφζθαηεο Επξσπατθέο Καηεπζπληήξηεο Οδεγίεο Επηζηεκνληθψλ Ιαηξηθψλ Εηαηξηψλ, έρνπλ νξηζζεί σο ηδαληθά φξηα ηεο 

θπζηνινγηθήο πίεζεο, ηηκέο πνπ δελ μεπεξλνχλ ηα 120/80mmHg, ελψ ηηκέο κέρξη 140/90mmHg ζεσξνχληαη πςειέο θπζηνινγηθέο γηα ηνλ γεληθφ 
πιεζπζκφ, φρη φκσο π.ρ. γηα δηαβεηηθνχο ή ζηεθαληαίνπο αζζελείο, ησλ νπνίσλ ηα φξηα ηεο πίεζεο ηνπο ζα πξέπεη λα βξίζθνληαη πνιχ θνληά ζε 
απηά ηεο ηδαληθήο πίεζεο. 
    Ρχζκηζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο εληφο ησλ θπζηνινγηθψλ νξίσλ, κεηψλεη εμαηξεηηθά ηνπο θηλδχλνπο εκθάληζεο θαξδηαγγεηαθψλ λνζεκάησλ φπσο 

είλαη: εγθεθαιηθά επεηζφδηα, εκθξάγκαηα κπνθαξδίνπ, θαξδηαθή αλεπάξθεηα, αηθλίδηνο ζάλαηνο, λεθξηθή βιάβε, βιάβε ζηελ θπθινθνξία ησλ 
πνδηψλ θ.α.   
 
ΤΥΝΟΣΗΣΑ ΔΜΦΑΝΙΗ ΣΗ ΝΟΟΤ 
     ηελ Επξψπε θαη ΗΠΑ, έλαο ζηνπο ηέζζεξηο ελήιηθεο (25%) εκθαλίδεη ππέξηαζε. Η πηζαλφηεηα εκθάληζεο ππέξηαζεο απμάλεη κε ηελ ειηθία. 

Μεηά ηα 65 έηε, έλαο ζηνπο δχν είλαη ππεξηαζηθφο.  
    Δπζηπρψο πνιινί δελ γλσξίδνπλ φηη πάζρνπλ απφ ππέξηαζε (4 ζηνπο 10 πεξίπνπ), αιιά θαη απ' απηνχο πνπ ην γλσξίδνπλ, ιηγφηεξνη απφ ηνπο 

κηζνχο επηηπγράλνπλ θαιή ξχζκηζε.  
 
ΑΙΣΙΑ ΣΗ ΤΠΔΡΣΑΗ 
      ην 95%, ησλ ππεξηαζηθψλ δελ αλεπξίζθεηαη ζπγθεθξηκέλε αηηία ’’ηδηνπαζήο ππέξηαζε’’ θαη έρεη ζρέζε κε ηελ θιεξνλνκηθφηεηα (απφ γνλίδηα 

π.ρ. πξνεξρφκελα απφ δχν ππεξηαζηθνχο γνλείο), κε ηελ παρπζαξθία, ηελ καθξνρξφληα πξφζιεςε απμεκέλεο πνζφηεηαο αιαηηνχ, ηελ θαζηζηηθή 
δσή θαη κε ηα απμεκέλα επίπεδα ησλ επηπέδσλ ηεο ρνιεζηεξφιεο ζην αίκα.   
      ην ππφινηπν 5% πεξίπνπ, αλεπξίζθεηαη αίηην ’’δεπηεξνπαζήο ππέξηαζε ’’. πρλφηεξα αίηηα απηήο απνηεινχλ δηάθνξεο παζήζεηο ηνπ 

ζπξενεηδνχο αδέλα, ε ρξφληα λεθξνπάζεηα, ε άπλνηα θαηά ηνλ χπλν, ε  ζηέλσζε ησλ λεθξηθψλ αξηεξηψλ ή ηνπ ηζζκνχ ηεο ανξηήο θαζψο θαη 
θάπνηα λνζήκαηα ησλ επηλεθξηδίσλ.  
  
ΤΜΠΣΧΜΑΣΑ ΣΗ ΝΟΟΤ 
      Η ππέξηαζε θαηά θαλφλα δελ γίλεηαη αηζζεηή θαη δελ πξνθαιεί θαλέλα ελφριεκα. Σα ελνριήκαηα, φηαλ ππάξρνπλ, νθείινληαη ζηηο επηπινθέο 

ηεο, πνπ ζπλήζσο εκθαλίδνληαη κεηά απφ ρξφληα.   
      Ο πνλνθέθαινο, ε δάιε, ηα βνπεηά ζηα απηηά ή νη εμάςεηο, δελ νθείινληαη ζηελ ππέξηαζε, αθφκα θαη φηαλ ε πίεζε είλαη πνιχ απμεκέλε (π.ρ. 

ζπζηνιηθή πάλσ απφ 200 mmHg). Η αλεζπρία πνπ δεκηνπξγεί ε ιαλζαζκέλε αληίιεςε, φηη ’’ηα ζπκπηψκαηα νθείινληαη ζηελ απμεκέλε πίεζε θαη 
πψο ππάξρεη θίλδπλνο π.ρ. γηα εγθεθαιηθφ επεηζφδην’’, κπνξεί λα αλεβάζεη επηπιένλ ηελ πίεζε.  
 
 
ΓΙΑΓΝΧΗ-ΧΣΟ ΣΡΟΠΟ ΜΔΣΡΗΗ ΣΗ ΠΙΔΗ 
       Η δηάγλσζε ηεο ππέξηαζεο βαζίδεηαη απνθιεηζηηθά ζηε κέηξεζε ηεο πίεζεο κε πηεζφκεηξν. Μέζνδνο ζρεηηθά απιή ε νπνία απαηηεί 

εθπαίδεπζε, εμάζθεζε θαη πξνζνρή ζηε ιεπηνκέξεηα. Μία αμηφπηζηε ιχζε κέηξεζεο, απνηεινχλ ζήκεξα θάπνηα απηφκαηα ειεθηξνληθά πηεζφκεηξν 
βξαρίνλα.   
      Σνπιάρηζηνλ κηζή ψξα πξηλ απφ θάζε κέηξεζε, ζα πξέπεη λα απνθεχγεηαη ε θαηαλάισζε θαθέ θαη ηζηγάξνπ.  
      Οη κεηξήζεηο πξέπεη λα γίλνληαη πάληα ζε θαζηζηή ζέζε, ζηελ νπνία πξέπεη λα βξίζθεζηε πεξίπνπ 5 ιεπηά λσξίηεξα, ήξεκα, αλαπαπηηθά 

αθνπκπψληαο ζηελ πιάηε ηεο θαξέθιαο θαη ην κπξάηζν ζαο λα βξίζθεηαη ραιαξά αθνπκπηζκέλν ζε ζηαζεξή επηθάλεηα (π.ρ. ηξαπέδη). Ο ηαηξφ ζαο 
ζα ζαο ππνδείμεη πνηφ κέγεζνο πεξηρεηξίδαο πξέπεη λα ρξεζηκνπνηείηε, αιιά θαη ζα ζαο εθπαηδεχζεη ζηνλ νξζφ ηξφπν ζσζηήο κέηξεζεο.   
                
ΥΡΗΙΜΔ ΓΝΧΔΙ ΚΑΙ ΛΑΝΘΑΜΔΝΔ ΜΔΥΡΙ ΗΜΔΡΑ ΑΠΟΦΔΙ   
 Η ρξεζηκνπνίεζε ππνγιψζζησλ ραπηψλ γηα ηελ ηαρεία κείσζε ηεο πίεζεο ζε απφηνκεο απμήζεηο, φρη κφλν δελ σθειεί, αιιά ιφγσ ηεο 

απφηνκεο θαη κεγάιεο πηψζεο ηεο πίεζεο πνπ πξνθαινχλ, κπνξεί λα ειαηηψζεη ηελ παξνρή αίκαηνο πξνθαιψληαο έκθξαγκα ή εγθεθαιηθφ 
επεηζφδην, ηδίσο ζε ειηθησκέλνπο. Γεληθά, ππνγιψζζηα θάξκαθα δε ρξεζηκνπνηνχληαη πιένλ ζηελ ππέξηαζε. 
 Ο φξνο «ππεξηαζηθή θξίζε» είλαη ιαλζαζκέλνο θαη παξαπιαλεηηθφο, παληθνβάιινληαο ηα ππεξηαζηθά άηνκα. Τπνδειψλεη ηελ αλάγθε άκεζεο 

αληηκεηψπηζεο κηαο «θξίζεο» πνπ, εθηφο απφ ηηο ιίγεο εηδηθέο πεξηπηψζεηο, είλαη αλχπαξθηε. Επείγνπζα αληηκεηψπηζε ηεο πίεζεο απαηηείηαη κφλν ζε 
ζπάληεο θαη ζνβαξέο θαηαζηάζεηο, ζηηο νπνίεο ρξεηάδεηαη λνζειεία ζην λνζνθνκείν. ηηο πεξηπηψζεηο απηέο, ε κεγάιε αχμεζε ηεο πίεζεο ζπλήζσο 
ζπλνδεχεηαη απφ πφλν ζην ζηήζνο ή δπζθνιία ζηελ αλαπλνή ή άιια ζνβαξά ζπκπηψκαηα, νπφηε ε θαηάζηαζε ρξεηάδεηαη άκεζε αμηνιφγεζε απφ 
ηαηξφ. 
 Η άπνςε φηη ε δηαζηνιηθή πίεζε, γλσζηή σο «πίεζε ηεο θαξδηάο», είλαη ζεκαληηθφηεξε απφ ηε ζπζηνιηθή, είλαη ιαλζαζκέλε. Εηδηθά ζε ειηθίεο 

άλσ ησλ 50 εηψλ, ε ζπζηνιηθή πίεζε είλαη πην επηθίλδπλε απφ ηελ δηαζηνιηθή.  
 Σα πνξηνθάιηα δελ απμάλνπλ ηελ πίεζε. Αληίζεηα, πεξηέρνπλ θάιην πνπ είλαη ρξήζηκν ζηνπο ππεξηαζηθνχο, ηδίσο ζε απηνχο πνπ παίξλνπλ 

δηνπξεηηθά θάξκαθα.  
 Ο θαθέο κπνξεί λα πξνθαιέζεη κηθξή παξνδηθή αχμεζε ηεο πίεζεο γηα 1-3 ψξεο. Άηνκα πνπ πίλνπλ θαθέ θάζε κέξα, παξνπζηάδνπλ «αλνρή» ζε 

απηή ηε δξάζε θαη ηειηθά ε πίεζή ηνπο δελ επεξεάδεηαη. Εάλ δελ ππάξρεη άιινο ιφγνο, π.ρ. ηαρπθαξδίεο, νη ππεξηαζηθνί κπνξνχλ λα πίλνπλ θαθέ 
ζε ινγηθή πνζφηεηα.  
 Σν ζθφξδν κπνξεί λα πξνθαιέζεη κηθξή ειάηησζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο φηαλ ρνξεγείηαη ζε κεγάιεο πνζφηεηεο (π.ρ.10-25 ζθειίδεο ζθφξδνπ 

εκεξεζίσο). Σν ζθφξδν πεξηέρεη ηελ νπζία (άιηθε) κε αγγεηνδηαζηαιηηθέο ηδηφηεηεο, νθέιε ηεο νπνίαο παξακέλνπλ αδηεπθξίληζηα.  
 Ρηλνξξαγίεο (αηκνξξαγίεο απφ ηε κχηε), επίζεο δελ νθείινληαη ζηελ ππέξηαζε. H κεγάιε αχμεζε ηεο πίεζεο πνπ ζπρλά παξαηεξείηαη ζε 

ηέηνηεο πεξηπηψζεηο είλαη απνηέιεζκα ηεο αλαζηάησζεο (ζπρλά ηνπ παληθνχ) ιφγσ ηεο αηκνξξαγίαο, πνπ  κεηψλεηαη ρσξίο θάξκαθα κφιηο ην άηνκν 
εξεκεί.  
 Αζψα ππέξηαζε ηνπ ηχπνπ «λεπξνπίεζεο» δελ ππάξρεη. Τπάξρνπλ φκσο ζπλζήθεο εθλεπξηζκνχ, θφβνπ, παληθνχ, πφλνπ ή κεγάιεο ζσκαηηθήο 

πξνζπάζεηαο (ηξέμηκν, άξζε κεγάινπ βάξνπο) θαηά ηηο νπνίεο ε πίεζε κπνξεί λα απμεζεί παξνδηθά θαη φρη κφληκα. ε έλα θπζηνινγηθφ άηνκν πνπ 
νδεγεί θαη παηάεη θξέλν ψζηε λα κελ ζθνηψζεη έλαλ πεδφ, ε πίεζε κπνξεί λα θζάζεη ζηα 220, αιιά ν θίλδπλνο ηεο ππέξηαζεο εμαξηάηαη 
απνθιεηζηηθά απφ ην χςνο ηεο πίεζεο ζε ζπλζήθεο εξεκίαο.  

ΑΡΣΗΡΙΑΚΗ ΤΠΔΡΣΑΗ 
  

 

ΑΡΣΗΡΙΑΚΗ ΤΠΔΡΣΑΗ - ΠΡΑΚΣΙΚΔ ΟΓΗΓΙΔ 
ΚΑΙ ΥΡΗΙΜΔ ΤΜΒΟΤΛΔ ΠΡΟ ΣΟΤ ΤΠΔΡΣΑΙΚΟΤ 

 



  

 Σα εξεκηζηηθά θάξκαθα ζεσξνχληαη ρξήζηκα ζε άηνκα κε άγρνο θαη θξίζεηο παληθνχ, είηε έρνπλ, είηε δελ έρνπλ ππέξηαζε. Η ρνξήγεζε 
εξεκηζηηθψλ θαξκάθσλ δελ έρεη θακηά ζέζε ζηελ αληηκεηψπηζε ηεο απμεκέλεο πίεζεο. 
  

ΑΝΣΙΜΔΣΧΠΙΗ-ΥΡΗΙΜΔ ΤΜΒΟΤΛΔ ΓΙΑ ΣΗΝ ΤΠΔΡΣΑΗ 
   Οξηζηηθή ίαζε ηεο ππέξηαζεο δελ ππάξρεη. Ο ππεξηαζηθφο δελ κπνξεί «λα γίλεη θαιά», φπσο ν πάζρσλ απφ πλεπκνλία. Είλαη, φκσο δπλαηφ, ε 

πίεζε λα ειαηησζεί ζηα θπζηνινγηθά επίπεδα, κε ηαθηηθή θαη ζπλερή ιήςε αληηυπεξηαζηθψλ θαξκάθσλ, φπσο θαη κε άιια κέζα.    
  Ειαηηψζηε ην ζσκαηηθφ ζαο βάξνο (φζνη είζηε ππέξβαξνη ή παρχζαξθνη), κε δίαηηα θαη ζσκαηηθή άζθεζε. Η κείσζε ηνπ βάξνπο ζα πξνθαιέζεη 

θαη άιια επηζπκεηά απνηειέζκαηα ζηνλ ππεξηαζηθφ αζζελή (κείσζε ηεο ρνιεζηεξφιεο, ηεο γιπθφδεο, θαη ηνπ νπξηθνχ νμένο). Αθφκα θαη κηθξή 
κείσζε ηνπ βάξνπο π.ρ. 5 θηιά, βνεζά ζηελ πηψζε ηεο αξηεξηαθήο πίεζεο. 
 Απμήζηε ηελ θαηαλάισζε ςαξηψλ, ιαραληθψλ, θξνχησλ, άπαρνπ γάιαθηνο   
θαη άπαρσλ-αλάιαησλ γαιαθηνθνκηθψλ.         
 Πεξηνξίζηε ηελ πξφζιεςε λαηξίνπ (καγεηξηθφ αιάηη, θαη νηηδήπνηε πεξηέρεη αιάηη: παζηέο ζαξδέιεο, ξέγθεο, αικπξά ηπξηά, ειηέο, ζφδεο θ.η.ι.). 

Μελ ρξεζηκνπνηείηε αιάηη ζην καγείξεκα ή ζην ηξαπέδη. Μελ μερλάηε φηη πέξα απφ ην αιάηη πνπ εζείο πξνζζέηεηε ζην θαγεηφ, θαηαλαιψλεηε ήδε 
πςειέο πνζφηεηεο απφ ηππνπνηεκέλεο ηξνθέο. Η κείσζε ηεο πξφζιεςεο αιαηηνχ κεηψλεη ηελ πίεζε θαη εληζρχεη ηελ απνηειεζκαηηθφηεηα 
αληηυπεξηαζηθψλ θαξκάθσλ. 
 Αθνινπζήζηε δίαηηα ρνξηνθάγνπ ή ςαξνθάγνπ κε πςειφ πνζνζηφ σ-3 ιηπαξψλ νμέσλ.  
 Μεηψζηε ηελ νιηθή πξφζιεςε ζεξκίδσλ θαη δσηθνχ ιίπνπο.   
 Μελ θάλεηε ππεξβνιηθή ρξήζε νηλνπλεχκαηνο 1 πνηήξη κπχξαο ή 2 κηθξά πνηήξηα θξαζηνχ ή 1 δφζε πνηνχ πςειήο πεξηεθηηθφηεηαο ζε αιθνφι 

(νπίζθη) / αλά 2ε  εκέξα απνηεινχλ ην κέγηζην φξην θαηαλάισζεο. Καιφ είλαη ην αιθνφι λα πεξηνξίδεηαη αθφκε θαη θάησ απφ ηηο επηηξεπφκελεο 
δνζνινγίεο.  
 Απμήζηε ηε ζσκαηηθή ζαο δξαζηεξηφηεηα θαηαξγψληαο ην απηνθίλεην γηα θνληηλέο απνζηάζεηο, αλεβαίλνληαο ζθάιεο,  πξνγξακκαηίδνληαο 

γξήγνξν πεξπάηεκα. Αζρνιεζείηε κε ζπνξ πνπ ζαο αξέζνπλ. Μέηξηα θαζεκεξηλή θπζηθή άζθεζε 30 ιεπηψλ αεξνβηθήο γπκλαζηηθήο (ήπην ηδφθηλγθ, 
πνδειαζία, θνιχκβεζε),  3-5 θνξέο ηελ εβδνκάδα, ζεσξείηαη πνιχ επεξγεηηθή ζηελ ππέξηαζε, ζηελ απμεκέλε ρνιεζηεξφιε θαη ην ζάθραξν.  
 Ειαηηψζηε θαη θφςηε ην θάπληζκα, δηφηη πνιιαπιαζηάδεη ηηο πηζαλφηεηεο πξνζβνιήο ησλ πλεπκφλσλ, ηεο θαξδηάο θαη ησλ αγγείσλ, 

πξνθαιψληαο δεθάδεο ζνβαξφηαηεο παζήζεηο. Η δηαθνπή ηνπ απνηειεί θχξην ζηφρν ζηνπο ππεξηαζηθνχο, αθνχ απνηειεί ζεκαληηθφηεξν παξάγνληα 
θηλδχλνπ γηα ζάλαην απφ έκθξαγκα, εγθεθαιηθφ ή άιιν θαξδηαγγεηαθφ επεηζφδην ζε ζχγθξηζε κε ηελ ππέξηαζε.                 
 
ΘΤΜΗΘΔΙΣΔ… 
 Να παίξλεηε θαζεκεξηλά ηα θάξκαθά ζαο.  
 Να κελ αιιάδεηε κφλνη ηα θάξκαθα ή ηηο δφζεηο ηνπο.                           
 Να αθνινπζείηε πηζηά ηηο νδεγίεο ηνπ ηαηξνχ ζαο. 
 Να κελ δηαθφπηεηε  ηε ζεξαπεία φηαλ ε πίεζε ξπζκηζηεί. 
 Πσο ε ππεξβνιηθή εξγαζία θαη νη εμνπζελσηηθνί θαζεκεξηλνί ξπζκνί, πξνθαινχλ απμεκέλε ςπρηθή έληαζε, θαηαπνλψληαο  ηδηαίηεξα ην 
θαξδηαγγεηαθφ ζχζηεκα. 
 Πσο ην άγρνο ζθνηψλεη.  
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