Pri merani krvného tlaku v domacom prostredi
dbajte na nasledujuce odporicania:’

« 30 minUt pred meranim nejedzte, nepite kavu alebo alkohol
a nefajcite.
+ 5min0t pred meranim sedte pohodIine v pokojnom prostredi.

« Umiestnite manZetu priamo nad ohyb lakta. Vasa ruka ma byt

podopierana na rovnom povrchu (napriklad na stole) na drovni srdca.

« Uvolhite sa po¢as merania, obe nohy majte na podlahe,
bez prekrizenia.

« Krvny tlak merajte dvakrét s prestavkou Zistite viac

1-2 mintty medzi meraniami. ako si udrzat
zdraveé srdce

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

« Po merani si zapiste datum, ¢as merania
a hodnoty krvného tlaku (systolicky a diastolicky).

< 120/80 mmHg (1) < 140/90 mmHg (1) >140/90 mmHg (1)
Mozete zabranit
ROZPOZVNAJ kardiovaskularnym
ZMEN prihodam, ktoré mozu
KONTROLUJ byt nasledkom vysokého

krvného tlaku.
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