Cirkulationssystemet — sjukdomarr,

motion, kost och halsa

Hogt blodtryck

Aderforfettning, ader-
forkalkning

Blodproppar, hjart-
och hjarninfarkt

Vanligaste dods-
orsaken i Sverige



Hogt blodtryck

« Tranga blodkarl
- Nikotin
- Stress
- Aderférkalkning
» Okad blodméngd
- Salt mat




Aderforfettning/kalkning

Inlagring av kolesterol
| blodkarlens vaggar

Beror framfor allt pa
for hogt intag av fett

Okar blodtrycket

Okar risken for
blodproppar




Blodproppar

« Stopp som hindrar
blodflodet i ett karl

* Hijart och - hjarninfarkt
* Orsakas bl.a. av hogt

blodtryck, tranga och
forkalkade blodkarl

« Forkalkade blodkarl okar
risken for koagulering i
blodkarlen, vilket i sin tur
ytterligare okar risken for
blodpropp




Vad kan man gora”?

Motion

 Effektiviserar
andningen

« Hjartmuskeln starks

« Slagfrekvensen
minskar

* Fler kapillarer
* Fler roda blodkroppar




Vad kan man gora”?

Kost

10 — 15% protein, 50
— 60% kolhydrater, 25
— 35% fett

* Fleromattade fettsyror
* Fibrer




Instuderingsfragor

1. Hur paverkar rokning
blodtrycket?

2. Varfor bor man inte ata salt om
man har hogt blodtryck?

3. Vad star de olika
blodtrycksvardena 120/80 for?

4. Varfor ar det bra med en lag
vilopuls?

5. Varfor ar det allvarligt med en
blodpropp i nagot av
kranskarlen?

6. De vassa kalkkanterna i ett
aderforkalkat karl kan skada
blodplattarna. Varfor ar detta
mycket allvarligt?




