Nepodcenujte
vysoky krvng tlak
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Preco hypertenzia skodi

Vlysoky krvny tlak sam osebe neboli ani nijako neobtazuje.
V tom je zradny. Pokial p6sobi dlhodobo, Skodi viacergmi
sp6sobmi. Nelieceny alebo zle lieceny vysoky krvny

tlak méZe ¢asom vyrazne poskodit obli¢ky alebo srdce

a privodit ich zlyhanie. Zvysuje aj riziko rozvoja niektorgch
srdcovych arytmii (fibrildcia predsieni); priblizne polovicu
cievnych mozgovych prihod a infarktov mézeme pripisat
na vrub prave zvysenych hodnot krvného tlaku.

Pokial sa teda podari dostat hypertenziu pod kontrolu,
vyrazne sa znizuje pravdepodobnost, ze dbjde k rozvoju
cievnej mozgovej prihody (mrtvice), koronarnej prihody
alebo srdcového zlyhania.
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Najcastejsie myty a nepravdy
v suvislosti s vysokgm krvngm tlakom

1. Ak sa dobre citim, nemdzem mat vysoky krvng tlak.

. Hypertenzia sa da vyliecit.

. Vino je zdravé pre srdce, m6zem teda pit, ako chcem.

. Proti zdedenému vysokému krvnému tlaku nemézem nic robit.

. Nemam ziadne problémuy, staci, ked' mi tlak obcas zmeria lekar.
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Pokial' mi pod vplyvom uzivania liekov klesne hodnota krvného tlaku, mézem lieky

vysadit.

~

. Neprisalam si jedlo, takze mi vysoky krvny tlak nehrozi.

8. Pouzivam len késer alebo morsku sol, ktoré s nizkosodikovym variantom, mam

teda spotrebu pod kontrolou.

9. Netrpim nadhmotnostou, nefaj¢im, takze nie je riziko, Ze by som mohol/mohla trpiet

na vysoky krvny tlak.
10. Vysoky krvny tlak je to isté ¢o rychla srdcova frekvencia.

1. Vysoky krvny tlak ma celg rad priznakov, podla ktorgch ho mézeme lahko rozpoznat.

12. Ludia s vysokgm krvngm tlakom su nervdzni, potia sa, maju problémy so spankom
a mavaju Cerven v tvari; na ni¢ z toho netrpim, nemézem teda mat vysoky krvny tlak.




Ako spravne merat krvng tlak

Stéle rozsirenejsie je meranie krvného tlaku v domécich podmienkach. To by malo

prebiehat pomocou preverenych pristrojov. Databaza preverenych tlakomerov

je dostupnd napriklad na webovej strdnke www.dableducational.org. Zdsadne sa

odporucaju pristroje, kde sa manZzeta priklada na hornud koncatinu, a nie na zapastie.

- Tlak by sa mal merat aspori po piatich minttach pokoja v sede, bez prekrizenia
dolnygch koncatin. Pol hodiny pred meranim je vhodné nefajcit, nepit alkohol a kdvu.
Hornd koncatina by mala byt poloZena na stole tak, aby manzeta bola priblizne vo
v(ske srdca (orienta¢ne sa dé riadit podla polohy prsngch bradaviek). Treba dat pozor
na spravnu velkost manzety - napriklad prili§ Gzka manZeta u obézneho pacienta
nezabezpedi dostatocné stlacenie tepny a namerané hodnoty krvného tlaku tak mézu
byt vyssie ako hodnoty skutocné.

- Pacient by mal urobit vZdy aspori dve merania po sebe (optimalne potom tri)

a namerané hodnoty spolu s ¢asom merania bezprostredne zapisat. Treba poznamenat
aj pripadné mimoriadne okolnosti (bolest hlavy, zubov alebo chrbta, vrazne stresovi
situdciu a pod.).

+ Pre meranie krvného tlaku rozhodne neplati, ze ¢im castejsie, tym lepsie. Urcite
netreba nafukovat manzetu niekolkokrat denne po celé roky. Také Udaje sa daju tazko
vyhodnotit a pre pacienta to znamena prilis velk( zdsah do bezného Zivota. Zvycajne sa
odporica zamerat sa viac na meranie tlaku sedem dni pred névstevou lekéra a meranie
robit vzdy réno a vecer - pred uzivanim liekov a pred jedlom. Okrem tohto obdobia
zvycajne staci merat krvny tlak raz alebo dvakrét tgzdenne.

- Cielom liecby je, aby priemerné hodnoty krvného tlaku v domdcom prostredi boli
nizsie ako 135/85 mm Hg.

Lekdr vdm moze ponuknut aj ambulantné monitorovanie krvného tlaku (ktoré sa
nespravne nazyva aj ,tlakovy Holter"). Pri takom monitorovani

ma pacient pristroj na meranie krvného tlaku upevneny
na sebe pocas dlhsieho ¢asového obdobia, zvycajne

hodndt, ktoré odrazaju beznu aktivitu pacienta,
vacsinou pocas jedného 24-hodinového cyklu.
To okrem iného umozfiuje zhodnotit, ¢i vznika
fyziologicky pokles krvného tlaku v noc¢ngch
hodinach. Treba poditat s tym, Ze pre
pacienta také vysetrenie predstavuje urcité
nepohodlie, nafukovanie manzety moze
budit pozornost okolia, pripadne méze v noci
pacienta budit.



ManZeta zodpoveda
velkosti ramena podla
pokynov pristroja

Vo Validovany elektricky pristroj
Podoprety v s manzetou na ramene
chrbat p (www.stridebp.org)

Rameno je obnazené
a v pokoji, manzeta
na Urovni srdca
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Vykonajte
dve merania
krvného tlal

Neskrizené
chodidla
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30 minut pred Pokojné Na 3 - 5 minut \V priebehu
meranim nefajcite, prostredie sa posadte merania alebo
nejedzte, nepite a komfortna a relaxujte medzi meraniami

kavu a necvicte teplota nerozpravajte






Optimalny

Normalny

Vysoky
normalny

Hypertenzia
1. stupna
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Hypertenzia
2. stupna
(stredne
zavazna)

Hypertenzia
3. stupna
(zavazna)

Izolovana
systolicka
hypertenzia

Nizsi
ako 120

120 - 129

130-139

140 - 159

160 - 179

180
a vyssi

Nizsi
ako 80

100 -109

Nizsi ako
90




~ Informujte
~ pravdivo
svojho lekara
dodrziavajte
liecbu
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Ako sa lieci vysoky krvny tlak

U vacsiny pacientov treba na kontrolu hypertenzie zahdjit medikamentdznu liecbu.
Stale viac sa uplatriuje kombinacia liekov z roznych liekovych skupin. Niekedy

sa da vyuzit kombindcia viacergch Gc¢innych latok v jednej tablete, ¢o pacientom
zjednodusuje liecbu. Také zjednodusenie liecebného rezimu potom prispieva

k dosiahnutiu cielovych hodnot.

Liecba hypertenzie je az na vynimky dlhodoba a zrejme celozivotna. U stabilizovanych
pacientov spravidla staci kontrola u lekara raz za tri mesiace.

Nikdy si nemente medikaciu v zavislosti od aktudlnej hodnoty tlaku; v tom je liecba
hypertenzie ind ako napriklad liecba cukrovky, kde si niekedy pacienti sami upravuju
davku inzulinu podla hodnoty glykémie v krvi.

Bud'te Uprimni k zdravotnickym pracovnikom. Nesnazte sa vyssie hodnoty tlaku
namerané mimo ordinacie zamlc¢at. Takisto radsej priznajte, pokial z akéhokolvek
dévodu predpisané lieky neuzivate alebo ich uzivate nepravidelne. Nie je cielom, aby
bol vas lekar spokojny, cielom je spolo¢ne dostat hypertenziu pod kontrolu. To sa
nepodari, ak bude lekar pracovat s nepresngmi informaciami. Vysoky tlak neohrozuje

vasho lekara, ale vas.
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Co pre seba mozete urobit sami

Byt aktivny

Snazte sa vyvarovat sa sedavého spbsobu Zivota. Zvolte si minimalne

na 30 mindt denne fyzickd aktivitu, pri ktorej sa lahko zapotite

a zad(chate. Nie je nevyhnutné chodit akurat do posiliovne, vhodna je
rgchlejsia chédza, pldvanie, beh alebo napriklad jazda na bicykli. Dolezita
je pravidelnost, aktivitu by ste mali vykondvat minimalne patkrat tgzdenne.

Pocita sa aj upratovanie domu, praca v zdhrade alebo rychlejsia prechadzka so psom.

Zdravo sa stravovat

Cielom nie je extrémna diéta, ale zdrava a rozmanita strava. V jedalnom listku nesmie
chybat dostatok zeleniny, ovocia, rib, strukovin a orechov. Obmedzte konzumaciu
nezdravych jedal, ako su jedld z polotovarov, z rgchleho obcerstvenia a tiez cervené
maso, ale aj pokrmy s vysokgym obsahom cukrov a zivocisnych tukov.

Dbajte na velkost porcii!




Obmedzit prijem soli

Zasadne neprisalajte. Dennd spotreba soli vyssia ako 5 g (Cajova

lyzicka) je spojend so zvysenym rizikom rozvoja hypertenzie.

Nefajcit

Fajcenie je zasadnym rizikovgm faktorom pre vyskyt karcindmu pluc, chronickej
obstrukcnej pltcnej choroby, infarktu myokardu, mozgovej prihody a pre postihnutie
periférnych tepien. Nikdy nie je neskoro prestat s fajéenim; riziko zdvazn(ch
kardiovaskularnych ochoreni klesa o polovicu uz po 12 az 24 mesiacoch od vyfajcenia
poslednej cigarety.

7 ve

Strazit si cholesterol

Nechajte si jeho hodnotu pravidelne stanovovat. Zvy3ena koncentracia
cholesterolu zvysuje riziko rozvoja srdcovo-cievnych komplikacii
podobne ako fajcenie. Ak hodnoty celkového cholesterolu nie

sU vyssie ako 5,0 mmol/l u zdrav{ch osob, toto nebezpelenstvo

vyznamne klesa.

Obmedzit konzumaciu alkoholu

Pitie vacsieho mnoZzstva alkoholu zvysuje krvny tlak a je ¢astou pricinou zlej kontroly
hypertenzie. MéZu sa tolerovat dva alkoholické ndpoje denne u muZov a jeden u Zien,
maximalne pat dni v tgzdni (1 ndpoj = velké pivo [0,5 [] alebo pohdr [0,2 ] vina alebo
,Stamperlik” [0,05 1] 40 % alkoholu). Nezabudnite, Ze pitim alkoholu zvysujete svoj
energeticky prijem o 70 az 180 kcal podla druhu napoja.

V pripade nadhmotnosti alebo obezity sa snazit schudnuat

K poklesu krvného tlaku prispieva aj mensie znizenie hmotnosti (3 - 5 kg), ktoré je

v siladch kazdého (odporicany BMI je 20 - 25 kg/m?, obvod v pase pod 94 cm u muzov
a 80 cm u Zien). Nezabudajte, Ze sticastou chudnutia je popri redukénej diéte aj
pravidelna fyzickd aktivita; energeticky prijem by mal byt nizsi ako vgdaj. Schudnite

a budete sa citit lepsie!

Dodrziavat spankovy rezim

Spite pravidelne 6 aZ 8 hodin a naucte sa odpocivat. Problémy rieste vcas a v pokoji.
Najdite si také Zivotné tempo, ktoré vdm bude vyhovovat, stretdvajte sa s priatelmi
a rodinou, venujte sa konickom. Nevyhybajte sa rozhovoru o svojich problémoch.
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Co je to adherencia?

Slovom adherencia oznacujeme mieru spoluprace pacienta pri liecbe. Dolezité je
predovsetkym to, ¢i sa pacient riadi odporicanim lekara a/alebo lekdrnika, ako uzivat
lieky a aké dodrZovat rezimové opatrenia. Spoluprdca pacienta je totiz pre Uspech
liecby zasadna. Pokial sa pacient radami lekara ¢i lekarnika neriadi, hovorime o tzv.
non-adherencii (nespolupraci). T4 vyznamne narusuje snahu zdravotnikov pacientom
pomdct a treba povedat, Ze sa s fiou bohuzial stretdvame velmi ¢asto.

Aké su najcastejsie dovody non-adherencie?

Dévodov, preco pacient nespolupracuje, je hned niekolko. Jednou z najcastejsich pricin je
nepochopenie lieCebného rezimu. Preto by sa pacienti nemali bat lekdra alebo lekdrnika
spytat, pokial nieComu nerozumeju; niektoré lieCebné postupy bygvaji pomerne zlozité,
pacient musi uzivat viac liekov v rézny ¢as a v réznych liekovch forméch, a preto urcite
nie je namieste sa hanbit povedat, Ze nie¢omu nerozumieme.

Velmi ¢asto sa ale stava, Ze pacient lie¢be neprikladd vgznam - zabuda brat lieky alebo
sa mu jednoducho nechce dodrzovat rezimové opatrenia. Vac¢sinou sa to tgka chronicky
chorych, napriklad ludi s vysokgm krvngm tlakom, zvysenou hladinou cholesterolu,
cukrovkou alebo obezitou. Tieto choroby totiz nebolia, a tak clovek lahko zabudne, Ze
mu nieco je, a liecbu nepovazuje za dolezitl. Az sa choroba prejavi, bgva uz ale vacsinou
neskoro a méze to tiez skoncit trvalymi nasledkami, alebo aj horsie. Preto je mimoriadne
dolezité, aby pacienti vSetky odporutcania zdravotnikov désledne dodrzovali — len tak je
nadej, ze liecba bude Uspesna.

Ako dosiahnut dobria adherenciu -
,Desatoro" pre pacientov

. Vypocuijte si vSetky informacie, ktoré vam lekar poskytuje.

. Pokial comukolvek nerozumiete, nebojte sa spytat.

. Uchovajte si a vyuzivajte vSetky informacné materidly, ktoré vam lekar poskytol.
. Snazte sa lieky uzivat presne tak, ako vam lekar predpisal.

u N W N~

. Pouzivajte nejakt formu upomienok (napriklad v mobilnom teleféne), aby ste
nezabudali lieky uzivat.
6. Snazte sa dodrzovat zasady zdravého Zivotného stylu.
7. Dodrzujte vsetky dalsie odporucania lekara.
8. Pokial véam liecba z nejakého dévodu nevyhovuje alebo sa u vas objavia neziaduce
Gcinky, informujte o tom lekara.
9. Hovorte o svojej chorobe a liecbe so svojimi blizkymi.
10. Majte na pamati, ze pokial budete odpordéania lekara dodrzovat, bude liecba
Uspesna a pomoze vam.



Témy, o kterych
sa tu dozviete viac:

- ¢o je vysoky krvny tlak, aké ma priznaky, ako sa lieci, aké komplikacie hrozia -

naj¢astejsie myty a nepravdy - preco a ako si doma merat krvny tlak - preco sd

presné Udaje pre lie¢bu klG¢ové - ako je to so solou + ¢o mdze znamenat jednorazovo
namerany vysoky krvny tlak - ako méZze ovplyvnit kardiovaskuladrne riziko menopauza
- ako na predsavzatia + 0 vjzname imunity - ako sa pravidelne a zdravo hgbat - vietko

o tukoch - indpirativne recepty

Uzivatelia registrovani na strankach Kapitoly o zdravi mézu v sekcii Moja karta naplno
vyuzit interaktivny nastroj na zdznam merania tlaku.

Ako to funguje:
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Na Kapitolach o zdravi
najdete tiez:

- dalsie ochorenia (cukrovka, vysoky
cholesterol, bolest, imunita, depresia,
schizofrénia a dalsSie budu coskoro
nasledovat), u kazdého ochorenia rieSime
jeho definiciu, priznaky, diagnostiku, liecbu,
komplikacie a mnohé dalsie suvislosti,

- liecbu a adherenciu,

- Zivotospravu (ako spravne vybrat, zvazit
a upravit pokrmy tak, aby vdm chutili
a zaroven boli zdravé; ako varit pri
hypertenzii, cukrovke, bezlepkovej diéte, pri
dne; ako sa vyznat v tukoch; ako nahradit
nevhodné potraviny vhodnymi a dalSie tipy),

+ pohyb (pripravili sme napriklad vide3,

ako kompenzovat home office ¢i sedavé
zamestnanie vSeobecne),
- recepty,

- pribehy pacientov s rovnakym ochorenim,

na aké trpite aj vy,
« poradenstvo v oblasti pohybu, v{zivy,
socialno-pravnej problematiky, /
- pacientske brozury a letaky, ktoré si mozete
stiahnut pre ¢asté pouzivanie.

Su tu aj dalSie uzitocné interaktivne nastroje:

- sledovanie hmotnosti a vypocitaného BMI,

- zdznam hodnét glykémie,

- prehlad uzivanych liekov vratane davkovania,

- zaznamnik otazok a poznamok pred
navstevou u lekara,

vldeéirbmeulﬁcebez

- dennik epileptika pre zaznamenanie i e poracs, sk sa i

, i ey dama priplchif pracovnd
zachvatov a ich charakteristik. prorc

Vsetky nastroje umoznuju sledovanie
v Case, tlac za vybrané obdobie a export
do e-mailu.

Navstivte www.kapitolyozdravi.sk
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