Nepodcenujte
vysoky krvny tlak




Co je

hypertenzia

Za hypertenziu sa povazuje
krvny tlak vyssi alebo rovny hodnote
140/90 mm Hg. Tato hodnota by mala byt
p namerana pri miniméalne dvoch réznych
navstevach u lekara.

140/90
mm Hg

7



Preco hypertenzia skodi

Vysoky krvny tlak sdm osebe neboli ani nijako neobta-
zuje. V tom je zradny. Pokial' p&sobi dlhodobo, skodi
viacerymi sposobmi. Nelieceny alebo zle lieceny vysoky
krvny tlak mdéze ¢asom vyrazne poskodit obli¢ky alebo
srdce a privodit ich zlyhanie. ZvySuje aj riziko rozvoja
niektorych srdcovych arytmii (fibrildcia predsieni); pri-
blizne polovicu cievnych mozgovych prihod a infarktov
mobzeme pripisat na vrub prave zvySenych hodnét krv-
ného tlaku.

Pokial sa teda podari dostat hypertenziu pod kontrolu,
vyrazne sa znizuje pravdepodobnost, ze dojde k rozvoju
cievnej mozgovej prihody (mftvice), koronérnej prihody

alebo srdcového zlyhania.




Nekontrolovany
vysoky krvny tlak,

Casto oznacCovany
ako tichy zabijak,
moze byt zéleZitostou
zivota a smrti.




Najcastejsie
myty a nepravdy

v sUvislosti
s vysokym
krvnym tlakom

Ak sa dobre citim, nem&zem mat vysoky krvny tlak.
Hypertenzia sa da vyliedit.
Vino je zdravé pre srdce, mézem teda pit, ako chcem.

1.
2.
3.
4. Proti zdedenému vysokému krvnému tlaku nemézem nié robit.
5. Nemém Ziadne problémy, staci, ked mi tlak obcas zmeria lekar.
6.

Pokial'mi pod vplyvom uzivania liekov klesne hodnota krvného tlaku,
mozem lieky vysadit.

N

« Neprisdlam si jedlo, takze mi vysoky krvny tlak nehrozi.

8. Pouzivam len késer alebo morsku sol, ktoré su nizkosodikovym
variantom, mam teda spotrebu pod kontrolou.

9. Netrpim nadhmotnostou, nefajéim, takze nie je riziko, ze by som
mohol/a trpiet na vysoky krvny tlak.

10. Vysoky krvny tlak je to isté &o rychla srdcova frekvencia.

11. Vysoky krvny tlak méa cely rad priznakov, podla ktorych ho mézeme
[ahko rozpoznat.

12. rudia s vysokym krvnym tlakom st nervézni, potia sa, maju problémy
so spankom a mavaju Cerven v tvéri; na ni¢ z toho netrpim, nemézem
teda mat vysoky krvny tlak.



Ako
spravne merat
krvny tlak

Meranie krvného tlaku je
asi najCastejSim vySetrenim,
napriek tomu sa Casto robi nespravne.
Treba mu preto venovat
nalezitu pozornost.




Stéle rozdirenejsie je meranie krvného tlaku v domécich podmienkach. To by malo
prebiehat pomocou preverenych pristrojov. Databéaza preverenych tlakomerov
je dostupné napriklad na webovej strdnke www.dableducational.org. Zasad-
ne sa odporucaju pristroje, kde sa manzeta prikladd na hornd koncatinu,
a nie na zapastie.

O Tlak by sa mal merat aspon po piatich mindtach pokoja v sede, bez pre-
krizenia dolnych koncatin. Pol hodiny pred meranim je vhodné nefajcit,
nepit alkohol a kdvu. Horna kondéatina by mala byt poloZena na stole
tak, aby manzeta bola priblizne vo vyske srdca (orientaéne sa dé riadit
podla polohy prsnych bradaviek). Treba dat pozor na spravnu velkost
manzety - napriklad prili§ Gzka manzeta u obézneho pacienta neza-
bezpedi dostatocné stlacenie tepny a namerané hodnoty krvného
tlaku tak mézu byt vyssie ako hodnoty skutoéné.

O Pacient by mal urobit vzdy aspon dve merania po sebe (optimélne
potom tri) a namerané hodnoty spolu s ¢asom merania bezpro-
stredne zapisat. Treba poznamenat aj pripadné mimoriadne okol-
nosti (bolest hlavy, zubov alebo chrbta, vyrazne stresovi situaciu
a pod.).

O 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 velky zésah do bezného Zivota. Zvy&ajne sa odporu-
¢a zamerat sa viac na meranie tlaku sedem dni pred navstevou le-
kéra a meranie robit vzdy rano a vecer - pred uzivanim liekov a pred
jedlom. Okrem tohto obdobia zvycajne staci merat krvny tlak raz ale-
bo dvakrat tyzdenne.

O Cielom liecby je, aby priemerné hodnoty krvného tlaku v doma-

com prostredi boli nizsie ako 135/85 mm Hg.

Lekar vdm moze ponutknut aj ambulantné monitoro-
vanie krvného tlaku (ktoré sa nesprdvne nazyva
aj ,tlakovy Holter”). Pri takom monitorovani
ma pacient pristroj na meranie krvného tla-
ku upevneny na sebe pocas dlhsieho ¢a-
sového obdobia, zvycajne 24 hodin. Zis-
kava sa tak spravidla 50 az 70 hodnét,
ktoré odrazaju beznu aktivitu pacienta,
vacsinou pocas jedného 24-hodino-
vého cyklu. To okrem iného umozniuje
zhodnotit, ¢i vznika fyziologicky pokles
krvného tlaku v no¢nych hodinach. Tre-
ba poditat s tym, ze pre pacienta také
vySetrenie predstavuje urcité nepohodlie,
nafukovanie manzety méze budit pozornost
okolia, pripadne méze v noci pacienta budit.






Diastolicky
(mm Hg)

nizsi nizsi

Optimalny ako 120 ako 80

Normalny 120-129

Vysoky

. 130-139
normalny

Hypertenzia
1. stupna 140-159

(mierna)

Hypertenzia
2.stupna 160-179 100-109
(stredne
zavazna)

Hypertenzia
3. stupna
(zavazna)

izolovana
systolicka
hypertenzia

Nizsi ako
90




Informujte pravdivo
svojho lekara
a dodrziavaijte liecbu




Ako sa lieci vysoky krvny tlak

U vacsiny pacientov treba na kontrolu hypertenzie zahdjit medikamentéznu
liecbu. Stéle viac sa uplatriuje kombinacia liekov z réznych liekovych skupin.
Niekedy sa da vyuzit kombinacia viacerych ucinnych latok v jednej tablete,
¢o pacientom zjednodusuje lie¢bu. Také zjednodusenie lie¢ebného rezimu
potom prispieva k dosiahnutiu cielovych hodnét.

Lie¢ba hypertenzie je az na vynimky dlhodobé a zrejme celoZivotna. U sta-
bilizovanych pacientov spravidla staci kontrola u lekéra raz za tri mesiace.
Nikdy si nemerite medikéaciu v zavislosti od aktudlnej hodnoty tlaku;

v tom je lie€ba hypertenzie ind ako napriklad lie¢ba cukrovky, kde si
niekedy pacienti sami upravujd davku inzulinu podla hodnoty glykémie

v krvi.

Budte Gprimni k zdravotnickym pracovnikom. Nesnazte sa vyssie hod-

noty tlaku namerané mimo ordinacie zamlcat. Takisto radsej priznajte,
pokial'z akéhokolvek dévodu predpisané lieky neuzivate alebo ich uzi-

vate nepravidelne. Nie je cielom, aby bol vas lekér spokojny, cielom

je spolocne dostat hypertenziu pod kontrolu. To sa nepodari, ak bude

lekar pracovat s nepresnymi informaciami. Vysoky tlak neohrozuje vés-

ho lekara, ale vas.




Co pre seba
mozete urobit

sami




Hodnota krvného tlaku suvisi so
zivotospravou. To, aky dopad bude
mat hypertenzia na vase zdravie, mate
do znacnej miery vo svojich rukach.
Co to znamena?

Byt aktivny

Snazte sa vyvarovat sedavého spdsobu Zivota. Zvolte si minimaélne
na 30 mindt denne fyzickd aktivitu, pri ktorej sa lahko zapotite a za-
dychate. Nie je nevyhnutné chodit akurdt do posiliovne, vhodné je
rychlej$ia chédza, plavanie, beh alebo napriklad jazda na bicykli. D6-
lezitd je pravidelnost, aktivitu by ste mali vykondvat minimalne pét-
krat tyzdenne. Pocita sa aj upratovanie domu, préaca v zdhrade alebo
rychlejsia prechadzka so psom.

Zdravo sa stravovat

Cielom nie je extrémna diéta, ale zdrava a rozmanité strava. V jedal-
nom listku nesmie chybat dostatok zeleniny, ovocia, ryb, strukovin
a orechov. Obmedzte konzuméciu nezdravych jedal, ako su jedla z po-
lotovarov, z rychleho obcerstvenia a tiez ¢ervené méso, ale aj pokrmy
s vysokym obsahom cukrov a Zivocisnych tukov.

Dbajte na velkost porciil



Obmedazit prijem soli

Zasadne neprisélajte. Denné spotreba soli vyssia ako 5 g (ajova
lyzi¢ka) je spojend so zvy$senym rizikom rozvoja hypertenzie.

Nefajéit

Faj¢enie je zdsadnym rizikovym faktorom pre vyskyt karcinému

plic, chronickej obstrukénej plicnej choroby, infarktu myokardu,

mozgovej prihody a pre postihnutie periférnych tepien. Nikdy nie
je neskoro prestat s fajéenim; riziko zavaznych kardiovaskularnych
ochoreni klesé o polovicu uz po 12 az 24 mesiacoch od vyfajéenia
poslednej cigarety.

Strazit si cholesterol

Nechajte si jeho hodnotu pravidelne stanovovat. Zvysend koncentrécia
cholesterolu zvysuje riziko rozvoja srdcovo-cievnych komplikécii po-
dobne ako fajéenie. Ak hodnoty celkového cholesterolu nie st vyssie
ako 5,0 mmol/l u zdravych oséb, toto nebezpecenstvo vyznamne klesa.



Obmedzit konzumaciu alkoholu

Pitie vécsieho mnozstva alkoholu zvySuje krvny tlak a je ¢astou pri¢inou
zlej kontroly hypertenzie. Mézu sa tolerovat dva alkoholické napo-
je denne u muZov a jeden u Zien, maximalne pat dni v tyzdni (1 na-
poj = velké pivo [0,51] alebo pohér [0,21] vina alebo ,Stamperlik”
[0,051] 40% alkoholu). Nezabudnite, ze pitim alkoholu zvysSujete svoj
energeticky prijem o 70 az 180 kcal podla druhu néapoja.

V pripade nadhmotnosti alebo obezity sa
snazit schudnat

K poklesu krvného tlaku prispieva aj mensie znizenie hmotnosti
(3-5 kg), ktoré je v silach kazdého (odporacany BMI je 20-25 kg/
m?, obvod v péase pod 94 cm u muzov a 80 cm u Zien). Nezabu-
dajte, ze stéastou chudnutia je popri redukénej diéte aj pravidel-

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 vam
bude vyhovovat, stretdvajte sa s priatelmi a rodinou, venujte sa ko-
nickom. Nevyhybaijte sa rozhovoru o svojich problémoch.



teva

Spoloc¢nost Teva

je najvéacsou svetovou lekérnickou s viac ako 1 800

liekmi - vyraba 120 miliard tabliet a kapsli ro¢ne -
slazi 200 milidnom ludi kazdy den - ma
veduce postavenie v oblasti generik -
Siroké zameranie v oblasti
vyskumu a vyvoja. Takto

poméahame fud'om
zit lepsi a zdravsi

Zivot.

Odborna spoluprace: w
Prof. MUDr. Renata Cifkova, CSc. (;/ MEDICAL
Doc. MUDr. Slavomira Filipové, CSc., FESC T » ~ TRIBUNE CZ

te q | TEVA Pharmaceuticals Slovakia, s.r.o.
‘y Teslova 26, 821 02 Bratislava, Slovenska republika, www.teva.sk

SK/GEN/19/00120



