VYSOKY KREVNI TLAK

ZNATE SVOJE HODNOTY?
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N (— Pokud je krevni tlak
‘ dlouhodobé (chronicky) zvy3eny,
vede to postupné k poskozeni
cév, srdce i ledvin. Pozdgji
mize dojit k srdecnimu infarktu,
mrtvici i selhdni srdce.

Vysoky krevni tlak NEBOLI,
ale ZABIJi.
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REZIMOVA OPATREN{ ANEB
JAK PREDEJIT KOMPLIKACIM

ZVYSENI FYZICKE AKTIVITY
Pohybova aktivita snizuje krevni tlak
a posiluje srdecné-cévni systém.

ZDRAVA STRAVA

Pravidelné konzumovat ovoce, zeleninu,
ryby, netucné maso (zejména drlibez), séju,
obilné vlocky, cibuli, ¢esnek, celer apod.

SNIZIT PRIJEM SOLI

Maximélné 5 gram{i denné, coz odpovida
zhruba 1 cajové |Zicce.

OMEZIT ALKOHOL

Vétsi mnozstvi alkoholu vyrazné zvysuje
krevni tlak a mdze zpdsobit cévni mozkovou
pithodu.

REDUKCE TELESNE HMOTNOSTI
Snizeni hmotnosti vede k poklesu tlaku krve.

PRESTAT KOURIT

Koureni vede k trvale zvy3enému napéti
stény tepen a zvysuje riziko cévni mozkové
pfihody ¢ infarktu myokardu.

RELAXACNi TERAPIE
Vhodny je dostatek pohybu a zdjmové aktivity.

DODRZUJTE PREDEPSANOU LECBU
Pokud vém Iékaf predepsal [éky na vysoky
krevni tlak, uzivejte je pravidelné.



DOMACI MERENI

KREVNIHO TLAKU

JAK POSTUPOVAT?

1. Pfi prvnim méfeni si zméfte tlak na obou

CiM KREVNI TLAK MERIT?

1.

Sedte v klidu,
opreni o opérku.

voIné poloZené

Nejvhodnéjsi jsou tlakoméry (tonometry) pIné auto-
matické nebo poloautomatické k méfeni na pazi, které

zakoupite v prodejné zdravotnickych potfeb ¢i v [ékdrné.

Vyvaruijte se pfistrojim méficich tlak na prstu
(i na zapésti.

. Vhodnd velikost manZety je nezbytnou soudasti pfi

vybéru tonometru — nafukovaci méchyi manzety
by mél obepnout 80-100 % paze.

Prilis Sirokd ¢i izka manzeta muze vést ke zkresleni
méfenych hodnot.

. Pristroj je vhodné prekontrolovat (zkalibrovat),

zda méfi spravné.

Mate-li zjisténou srdecni arytmii, je vhodné
zakoupit pristroj k tomu uzplisobeny.

Pii méfeni nemluvte.
<

Uvolnéte pazi

< ododévu.

Nohy méjte

Predlokti je volné
polozené na podloZce,
dlai sméfuje vzhdru.

vedle sebe.

Vas krevni tlak méfeny

v ambulanci lékaie by mél byt pod 140/90 mm Hg.

Krevni tlak méreny
doma by mél byt pod 135/85 mm Hg.

pazich. Pfi dalSich méFenich méte na pazi,
kde byl naméfen vy33i tlak.

Méfte se rano po probuzeni
(pred uzitim Iékd) a vecer (pred jidlem).

. Méfeni provadéjte po 5 minutdch

sezeni v klidu.

Méfeni tlaku ve stresu, ihned po fyzické
zaté7i — falesné zvysené hodnoty!

. Uvolnéte pazi od odévu — pokud je volny

rukdv, stai jej vykasat, pfi pevném lemu
rukdvu je vhodné jej zcela sundat.

. Pazi méjte natazenou, volné poloZenou

na stole v trovni srdce, dlan sméfuje vzhiru.

. Nohy nechte voIné vedle sebe, nekfizte je,

pred méfenim a béhem méfeni nemluvte.

. Nasadte manzetu pfivodni hadickou nad

tepnou v loketni jamce (na malikové strané)
a lehce utahnéte, aby manZeta drzela

na misté, nesklouzavala dol(, ale neskrtila
pazi. Sifi manzety zvolte dle Sie paze.

. Zméite se dvakrat za sebou v rozestupu

1 minuty.

. Z obou méFeni vypocitejte primérnou

hodnotu systolického (,horniho”)
i diastolického (,dolniho”) tlaku zvIast —
vyjadfi spravnou vysi vadeho tlaku.
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