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Vysoky krevni tlak je skrytou hrozbou pro vétSinu z nas.
Nezplsobuje vétSinou Zadné obtiZe a o to je zakefnéjsi.

Cim hrozi vysoky krevni tlak?

Cévnimi mozkovymi pfihodami (mozkovou mrtvici)
Poruchami zraku

Nadmérnym namahanim srdce a zvétsenim jeho levé komory
Vydutémi a prasknutim tepen

Urychluje rozvoj aterosklerézy (kornaténi tepen)

Poskdzenim ledvin

Jaké jsou hodnoty krevniho tlaku?

SYSTOLICKY (horni) mm/Hg | DIASTOLICKY (dolni) mm/Hg
Normalni méné nez 130 méné nez 85
Zvyseny normalni 130 - 139 85 -89
Vysoky vice nez 140 vice nez 90

Kde muZeme Zddat zmé¥eni krevniho tlaku?

U praktického Iékare

V poradné podpory zdravi

V lékarné

Pfi rdznych preventivnich akcich (napf. Den zdravi)
MazZeme si tlak méfit sami vlastnim digitalnim tonometrem
(jen orientacni, ne vzdy presné méreni)

Co délat p¥i vy$§im krevnim tlaku?
Vzdy navstivit svého Iékafe, ktery rozhodne o zplsobu [éEby. Je mnoho riiznych Iék,
ale krevni tlak je také mozno ovlivnit spravnym zplsobem Zivota.
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Nefarmakologicka (rezimova) opatreni
ke snizeni vaseho krevniho tlaku

1. Dosdahnéte idedlni hmotnosti!

(vypoget BMI — index télesné hmotnosti, BMI = hmotnost v kg/vy$ka m?)
Posouzeni télesné hmotnosti dle kategorii BMI (kg/m?)
Podvaha | Pfiméfena hmotnost | Nadvaha | Obezita
Muzi <20 20-249 25-29.9 > 30
Zeny <19 19-239 24-289 >29

2. Bud’te fyzicky aktivni!

Pravidelna fyzicka aktivita je zakladem zmény Zivotniho stylu. Optimalnim zdrojem
aktivity je jogging, jizda na kole, plavani. Aby se krevni tlak sniZil, je tfeba fyzickou
aktivitu provozovat v dostate¢né intenzité minimalné tfikrat tydné po dobu 40 minut.

3. Omezte nadmérnou konzumaci alkoholu!

Nadmérna konzumace alkoholu zvy3uje krevni tlak. Zakladni horni hranice pro tzv.
bezpe¢nou konzumaci je 14 jednotek tydné pro Zeny a 21 jednotek pro muze.
Jednotka (davka je dana pfiblizné 10 g Cistého alkoholu).

Specifikace jednotky alkoholu

1 jednotka orienta¢né | 1 jednotka upfesnéni
Pivo 1 sklenice Pivo 12°: 1davka = 250 ml (0,5 | = 2 davky)
Pivo 10°: 1davka = 330 ml (0,5 | = 1,5 davky)
Vino 1 skienka 100 ml
Lihoviny 1 mala skleni¢ka | 25 ml (malé stamprie)
50 ml = 2 davky (velké Stamprle)

4. Prestarite kourit!
Koufeni vyrazné zvysuje riziko véech srde¢né-cévnich komplikaci hypertenze.

5. Zajimejte se o to, jakou mdte hladinu cholesterolu!

Zvysena hiladina cholesterolu vyrazné zvysuje riziko srdeéné-cévnich komplikaci.
Riziko téchto komplikaci je podstatné nizsi, pokud hladina celkového cholesterolu
nepresahne 5,0 mmol/l.

6. Bojujte proti stresu!

Nadmérna pracovni zatéz, hluk, boj s ¢asem, nedostatek aktivniho odpoginku,
socialni vazby a pracovni postaveni, obavy z budoucnosti, ztrata pocitu bezpeéi —
v8echny tyto faktory vyvolévaji stres. Bojujte proti stresu tim, Ze rozumné rozdélite
den na préaci, aktivni odpocinek, fyzickou aktivitu a spanek. Snazte se uvédoméle
péstovat dobrou naladu.

7. Omezte prijem soli!

Omezeni pfijmu soli ma za nasledek pokles krevniho tlaku. Pokud je nemocny
Ié€en nékterymi Iéky na snizeni krevniho tlaku, jejich Géinek se zvyrazni.
Znamena to, Ze si musite vybirat jidla a potraviny s nizkym obsahem soli a hotové
pokrmy nesmite pfesolovat.



