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Ako si doma spravne merat krvny tlak % .
O zdravi = »

Krvny tlak v priebehu dna koliSe - jeho hodnoty zavisia od celého radu faktorov: /

od toho, ako sa pacient akurat citi po fyzickej aj psychickej stranke, kolko vypije

tekutin, ale aj od zmien pocasia. Preto je doleZité si tlak pravidelne merat

a jeho hodnoty zaznamendvat — vas lekar potom méZze kontrolovat, ¢i

zvolend liecba funguje, pripadne ju upravovat. O vybere vhodného

tlakomeru (alebo tonometra) sa porad'te so svojim lekarom —

kvalitny tlakomer by totiz mal mat overend presnost.

Ako casto si treba merat krvng tlak

O Idedlne je merat si krvny tlak dvakrat denne, a to rdno
a vecer, vzdy dvakrat po sebe v intervaloch dvoch i
troch minut. Ak ste objednani k lekarovi, je vhodné
merat krvny tlak priblizne sedem dni pred navstevou
a vypocitat priemerné hodnoty ranného a vecerného
krvného tlaku z poslednych Siestich dni (vid'Zadznam
o domacom merani tlaku na druhej strane). Dlhodobo
staci meranie raz az dvakrat tyzdenne.

O Namerané hodnoty si zapisujte, nezabudnite
zaznamenat kazdu mimoriadnu okolnost, napriklad
aktualne zdravotné tazkosti, nadmerny stres, ndhlu zmenu
pocasia a pod.

Spravne meranie
O Pred meranim aspon 5 minat v pokoji sed'te.
O Najmenej 30 minut pred meranim nefajcite a nepite alkohol.

O Pred meranim sa pohodlne usad'te tak, aby bol chrbat oprety a hornd koncatina podopreta tak,
aby bola priblizne na Urovni srdca, nohy (neprekrizené) majte volne na zemi.

O Meranie robievajte vzdy na rovnakej koncatine, pocas merania sa nehgbte a nerozpravajte.

O Manzetu nikdy nenavliekajte cez oblecenie, vzdy si vyhrnte rukav. Okraj navlecenej manzety by
mal koncit priblizne 2 centimetre nad laktovou jamkou. ManZeta nesmie byt ani prilis volna, ani
utiahnutd — medzi nou a hornou koncatinou by mal byt priestor maximalne na jeden prst.

Upravy ¢ zmeny lie¢by nechajte vzdy na lekarovi!

Pokial pri merani krvného tlaku zaznamenate vgkyvy ¢i iné taZkosti, neznamena to, Ze by ste si mali

sami menit liecbu. So vSetkymi problémami najprv obozndmte lekdra — az on rozhodne, ¢i liecbu

skutocne treba upravit, ¢i dokonca zmenit.
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Zaznam o domacom merani tlaku teva
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Poznamenajte si mimoriadne okolnosti pri merani. Pripravené podla www.hypertension.cz



