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oo Det tryk, hjertet arbejder med, når det trækker sig sammen,  
kaldes det høje eller det systoliske blodtryk. 

oo Når hjertet slapper af mellem to sammentrækninger, falder  
trykket igen. Det kaldes det lave eller diastoliske blodtryk. 

oo Den generelle anbefaling er, at det systoliske blodtryk skal være 
under 140, og at det diastoliske blodtryk skal være under 90.
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Spørg personalet på apo-
teket, hvordan du skal tage 
din medicin.

Læs på indlægssedlen, 
hvordan din medicin skal 
opbevares. 

Er du i fast behandling, kan 
du opleve, at din medicin 
skifter navn. Indhold og 
virkning er uændrede. 

App’en Medicinhusker 
hjælper dig med at tage din 
medicin til tiden.
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HUSK DIN MEDICIN

Har du svært ved at huske at 
få taget din medicin, bør du 
tale med personalet på apo-
teket. Problemet er meget 
almindeligt, og løsningsmu-
lighederne er mange. Det er 
vigtigt er at finde den løsning, 
som virker for dig.

Husk at tjekke, om din 
medicin er trafikfarlig.  
Det står på indlægssedlen.

Undlad at ændre i din 
medicin uden aftale med 
lægen. 

Apoteket beregner automa-
tisk dit medicintilskud.

Fortæl altid personalet på 
apoteket, hvis du tager flere 
forskellige slags medicin 
eller kosttilskud.
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oo Hold op med at ryge. Rygning øger risikoen for hjerte- og  
kredsløbssygdomme. 

oo Tab dig, hvis du er overvægtig. 

oo Spis hjerterigtigt – det vil sige mindre dyrisk fedt og flere fisk, 
fibre og frugt og grøntsager.

oo Spar på alkoholen. Følg Sundhedsstyrelsens anbefalinger.

oo Få pulsen op i mindst 30 minutter om dagen. Gå en rask tur,  
slå græs, svøm, eller tag cyklen.

oo Undgå stress.

oo Hvis du har diabetes, er det vigtigt, at du er velbehandlet.

oo Kend dit kolesteroltal.

oo Undgå overforbrug af salt og lakrids.

oo Få jævnligt målt dit blodtryk hos lægen eller på apoteket.

oo Du bør ikke ændre i din medicin uden at have talt med din læge.

oo Fortæl din læge, hvis du har gener af din medicin.
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oo En enkelt forhøjet måling betyder ikke nødvendigvis, at 
du har forhøjet blodtryk. I de fleste tilfælde måler lægen 
derfor blodtrykket flere gange igennem nogen tid, før en 
behandling påbegyndes.

oo Når du får målt dit blodtryk hos lægen, kan det være 
højere end normalt, blot fordi situationen er uvant, eller 
du bliver nervøs. Dette kaldes ’kittelblodtryk’ eller ’kittel-
skræksblodtryk’. I disse tilfælde kan du selv måle blod-
trykket derhjemme.



www.apoteket.dk
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På apoteket kan du få hjælp til og 
rådgivning om alle typer medicin. 
Alt personale er faguddannet og 
kan blandt andet svare på spørgs-
mål om recept- og håndkøbsme-
dicin, bivirkninger og medicin til 
børn og fortælle hvad du skal være 

opmærksom på, hvis du for eksem-
pel tager flere forskellige typer me-
dicin samtidig. Apoteket er stedet, 
hvor du køber din medicin.

Læs mere på apoteket.dk, eller 
spørg på apoteket.


