OMRON

Vysoky krevni tlak
casto prichdzi nepozorované

Zaludnost vysokého tlaku

Vysoky krevni tlak je dnes nejroz$ifenéj$i onemocnéni, které
s sebou pfinasi moderni civilizace. Zména krevniho tlaku ¢as-
to pfichazi nepozorované. Je naprosto normdlni, Ze Vag tlak
krve stoupi nebo klesa: napi. béhem dne byva vyssi neZ v noci,
rovnéZ télesnd namaha, stres, chlad, kofein nebo nikotin maji
vliv na jeho docasné zvySeni. Termin vysoky krevni tlak
(hypertenze) je podle doporuéeni Svétové spolecnosti pro
hypertenzi definovan jako trvale zvySené hodnoty krevniho tla-
ku vyS3i nez 135/85 mmHg.
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denni doba

Proc je vysoky krevni tlak
tak nebezpecny?

ZvySeny krevni tlak mize byt pfi¢inou fady onemocnéni

Nizky
Systolicky flak
mmHg

Diastolicky
mmHg

Trvalé zvySeni krevniho tlaku miZe poskodit srdce a cévy
a vést k aterosklerdze (ztvrdnuti cév), srdeénimu selhéni,
infarktu, mozkové mrtvici nebo selhdni ledvin. Proto i poéa-
te¢ni stadium zvySeného krevniho tlaku by mélo byt brino
vainé, protoZze miize vést ke zkriaceni pifedpokladané délky
Zivota.
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Rizikoveé faktory
a jak lze krevni tlak sniZit?

Krevni tlak kromé medikamentézni Iééby mizeme
ovliviiovat i dalSimi opatfenimi

Zméiite stravovaci zvyklosti. Omezte pfijem vysokokaloric-
kych potravin. Nahradte je Cerstvym ovocem a zeleninou. Jez-
te vice potravin s obsahem balastnich (zbytkovych) ldtek.
Odstrarite nadmérnou konzumaci alkoholu a cigaret,
Nadmérna konzumace alkoholu zvy3uje krevni tlak. Koufeni
nepfiiznivé ovliviiuje stav srdce a cév.

Budte fyzicky aktivni. Fyzicka aktivita pFispiva k poklesu
krevniho tlaku. O vhodnych aktivitich se poradte se svym
lékafem.

Snizte svou nadvdhu. 1 malé snizeni Vasi t¢lesné hmotnosti
ma vliv na sniZeni krevniho tlaku,

Omezte pFijem soli. Vybirejte si jidla s nizkym obsahem soli.
Maximélni divka je 2.4 g sodiku = 6 g kuchyiiské soli = tj. 1 ¢ajo-
va lzicka.

Relaxujte. Viudypfitomny stres nepfiznivé ovliviiuje krevni
tlak. Odbourejte ho! Osvojte si relaxacni techniky.

Pravidelné méreni krevniho tlaku
prispéje k uklidnéni Vasi mysli

Pfeméfenim Vaseho krevniho tlaku si zajistite
potiebné informace o svém zdravotnim stavu

Doméci méfeni krevniho tlaku se doporucuje jako preventivni
prostiedek i jako standardni doplnék 1é¢by hypertenze u Vase-
ho lékarfe. Vyhoda domiciho méfeni krevniho tlaku spociva
v tom, Ze miZete sviij krevni tlak sledovat pravidelné v daném
Case a za normélnich kazdodennich podminek. Tim se vyhnete
nebezpeci uméle zvySenych hodnot zpusobenych nervozitou
v cizim prostiedi Iékafské ordinace (tzv. ordina¢ni hypertenze,
efekt bilého plasté atd.).



