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Zmerayj si svoj krvny tlak,
kontroluj ho a zi dlhSie.

Yo,

Viac info:
www.whleague.org/index.php/features/
world-hypertension-day

Ako si mozete overit ¢i je ”
vas tlakomer testovany
na presnost merania?®

1. Zadajte do google prehliadaca znacku
a model tlakomera spolu so slovom Medaval.

2. Kliknite na link s typom vasho tlakomera
a klicovym slovom Medaval.

3. Po zobrazeni stranky najdite tabulku hodnotenie
Medaval. Tu sa dozviete ¢i bol vas pristroj testo-
vany na presnost merania.V odporucani ziskate
informaciu o vhodnosti vyuzitia vasho pristroja
na meranie krvného tlaku.

Q

Tip:
Ak vo vyhladavaci
nendjdete vyrobcu, nazov
alebo model tlakomera,
pravdepodobne nebol
testovany.

Tip:
Spolo¢nost Medaval
poskytuje hodnote-
nie pristroja po¢tom
hviezdiciek.
*
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JE MOZNE ZABRANIT
ORGANOVEMU POSKODENIU?
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V¢asna detekcia a lie¢ba vysokého krvného tlaku ma
klucovy vyznam. 2, 3)

Aj ked' mate len mierne zvyseny krvny tlak, neznamena
to, Ze to tak aj zostane. Ak sa v¢as nerozpoznd a neliedi,
krvny tlak moze zacat prudko stupat. )

POZNATE SVOJE CiSLA?
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Len niekolko minut, ktoré stravite meranim krvného
tlaku, méze mat rozhodujuci vplyv na priebeh vasho
Zivota. Krvny tlak vdam moze zmerat lekdr alebo lekarnik,
alebo si ho moézete zmerat sami doma pomocou spolah-
livého pristroja na meranie krvného tlaku.

Svetova liga pre hypertenziu odporuca,

aby si kazdy clovek zmeral krvny tlak as-
pon 1x rocne. i)

Pri merani krvného tlaku v domacom
prostredi dbajte na nasledujlce odporucania:

« 30 minut pred meranim nejedzte, nepite kdvu alebo
alkohol a nefajcite.

«  5minut pred meranim sedte pohodine v pokojnom
prostredi.

«  Umiestnite manzetu priamo nad ohyb lakta. Vasa
ruka ma byt podopierana na rovnom povrchu
(napriklad na stole) na Urovni srdca.

«  Uvolnite sa poc¢as merania, obe nohy majte na pod-
lahe, bez prekrizenia.

«  Krvny tlak merajte dvakrat s prestavkou 1-2 minuty
medzi meraniami.

+ Ak je rozdiel medzi vysledkami merani vacsi ako
10 mmHg, zopakujte meranie a uvedte priemer
poslednych dvoch vysledkov.

«  Pomerani si zapiSte datum, ¢as merania a hodnoty
krvného tlaku (systolicky a diastolicky).

l.meranie______ mmHg
2.meranie____ mmHg
PRIEMER____ mmHg

< 120/80 mmHg (6) >140/90 mmHg (6)
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Mozete zabranit

ROZPOZNAJ kardiovaskularnym
. prihodam, ktoré
ZMEN mo3zu byt nésled-
KONTROLUJ kom vysokeho

krvného tlaku.
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Stojime pri vas PRE ZDRAVIE

VYSOKY
KRVNY TLAK

(ARTERIALNA HYPERTENZIA)




C0 JE KRVNY TLAK
A KEDY JE VYSOKY?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Krvny tlak je sila (tlak), ktorou krv tlaci na stenu cievy.
Systolicky krvny tlak je tlak merany, ked'srdce tla¢i krv
do ciev. Diastolicky krvny tlak je tlak merany, ked' srdce
odpociva. Krvny tlak sa meria v milimetroch ortuti
(mmHg).

Optimalny krvny tlak u zdravych, neliecenych
osdb ma byt nizsi ako 120/80 mmHg.

O vysokom krvnom tlaku (arteridlna hypertenzia) ho-
vorime, ked'je krvny tlak rovny alebo vy3si ako 140/
90 mmHg. Moéze sa stat, Ze sa zvysuje len systolicky
krvny tlak alebo len diastolicky krvny tlak, alebo obidva.

VYSOKY KRVNY TLAK

systolicky krvny tlak diastolicky krvny tlak ‘

=140 mmHg a/alebo > 90 mmHg ‘

ArteridIna hypertenzia je velmi ¢asté ochorenie, ktoré sa
vyskytuje u kazdého tretieho dospelého. )

AKA JE PRICINA VZNIKU
VYSOKEHO KRVNEHO TLAKU?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Na rozvoj tzv. esencidlnej/primarnej arteridlnej hyper-
tenzie maju vplyv rozne rizikové faktory. Na niektoré
z nich nemame vplyv (napr. dedi¢nost, vek, pohlavie),
ale naopak niektoré dokdzeme ovplyvnit:

+ nadvéaha

« nadmerna spotreba soli

« nadmerna konzumacia alkoholickych napojov

+ nizka fyzickd aktivita

o stres

Zdravym zivotnym Stylom mozeme zabranit
vzniku vysokého krvného tlaku, alebo znizit

jeho stupen, ak ho uz mame diagnostiko-
vany.

AKE POSKODENIA MOZE
SPOSOBIT VYSOKY KRVNY
TLAKV TELE?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Vlysoky krvny tlak spésobuje Strukturdlne zmeny
v krvnych cievach, ¢o vedie k poskodeniu organov. 2
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Hypertenzia je hlavnym rizikovym faktorom kardiova-
skuldrnej chorobnosti a Umrtnosti, pretoZe poskodzuje
doélezité organy.

MOJ KRVNY TLAK JE LEN O NIECO
VYSSI AKO 140/90 mmHg.

Mam konat aj v pripade mierne zvyseného
krvného tlaku?

Ano, aj v pripade mierne zvyseného krvného tlaku musite
konat, pretoze je to uz hypertenzia 1. stupna. i)

HYPERTENZIA 1. STUPNA
systolicky krvny tlak: 140-159 mmHg

diastolicky krvny tlak: 90-99 mmHg

Hypertenzia 1. stupna postihuje najvacsiu skupinu
pacientov, az 74% hypertonikov. Ak sa nelieci, m6ze
sposobit velmi vazne komplikacie. 3)

Zavazné kardiovaskularne komplikacie:

2 z 3 kardiovaskularnych prihod (mozgova prihoda,
alebo infarkt myokardu) sa vyskytuju pri krvnom tlaku
pod 159 mmHg. 4

Organové poskodenie sa vyvija uz v pripade
mierne zvySeného krvného tlaku pokial

pretrvava bez liecby. V¢asna detekcia a liec-
ba vysokého krvného tlaku je rozhodujuca
v prevencii zavaznych komplikacii. 2 3

AKE SU PRIZNAKY VYSOKEHO
KRVNEHO TLAKU?

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Takmer polovica pacientov s vysokym krvnym
tlakom si ho neuvedomuje, pretoze vacsinou
nevykazuje ziadne viditelné priznaky. (s)

PrileZitostne sa mo6Zu prejavit mierne
a atypické priznaky:

bolest hlavy «  rychly srdcovy tep
zavrat « krvacanie znosa

« Unava « tlak na hrudi
problémy
so spankom

< zvonenie v usiach

Kym krvné cievy, srdce,
mozog, oblicky a odi nie su
uz nezvratne poskodené
aich funkcia je ohrozens,
vysoky krvny tlak ¢asto
nevykazuje Ziadne priznaky.
To je dévodom, preco sa
vysoky krvny tlak nazyva aj
TICHYM ZABIJAKOM.

Dbajte na to, aby bol vas krvny tlak nizsi
ako 140/90 mmHg, alebo nizsi ako 130/
80 mmHg, ak ste uz lieceny na hypertenziu
a dobre znasate svoje lieky. @)

Ak je vas krvny tlak vyssi, navstivte svojho
lekara.




