Nepodcenujte
vysoky krevni tlak

Strucny prehlednik vseho,
co potrebujete védét o hypertenzi




Co je

hypertenze

Za hypertenzi se povazuje
krevni tlak vyssi nebo rovny hodnoté
140/90 mm Hg. Tato hodnota by méla byt
p namérena pri minimalné dvou rlznych
navstévach lékare.

140/90
mm Hg
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Pro¢ hypertenze Skodi

Vysoky krevni tlak sém o sobé neboli

ani nijak neobtézuje. V tom je zradny. Pokud pUsobi
dlouhodobég, skodi mnoha zplsoby. Neléceny nebo
Spatné léceny vysoky krevni tlak mdze ¢asem vyrazné
poskodit ledviny nebo srdce a pfivodit jejich selhani.

Zvysuije i riziko rozvoje nékterych srdecénich arytmii
(fibrilace sini), pfiblizné polovinu cévnich mozkovych
prihod a infarktl Ize pfic¢ist na vrub prévé zvysenym

hodnotédm krevniho tlaku.
Pokud se tedy podafi dostat hypertenzi pod kontrolu,
vyrazné se snizuje pravdépodobnost, Ze dojde k rozvoji

cévni mozkové prihody (mrtvice), koronarni prihody ¢i

srdeéniho selhani.




Nekontrolovany
vysoky krevni tlak,

Casto oznacCovany
jako tichy zabijak,
muze byt zalezitosti
zivota a smrti.




NejcCastejsi
myty a nepravdy

v souvislosti
s vysokym krevnim
tlakem

Citim-li se dobre, nemohu mit vysoky krevnf tlak.

Hypertenzi |ze vylécit.
« Vino je zdravé pro srdce, mohu tedy pit, jak chci.
Proti zdédénému vysokému krevnimu tlaku nemohu nic délat.

« Nemém zadné problémy, stadi, kdyz mi tlak obéas méfi [ékar.
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« Pokud mi vlivem uzivani |ékd klesne hodnota krevniho tlaku, mohu léky
vysadit.

N

Nepfisoluji si jidlo, takze mi vysoky krevni tlak nehrozi.

8. Pouzivam jen ko3er nebo motskou stl, které jsou nizkosodikovou
variantou, mam tedy spotfebu pod kontrolou.

9. Netrpim nadvahou, nekoufim, takze neni riziko, ze bych mohl/a trpét
vysokym krevnim tlakem.

10. Vysoky krevni tlak je totéz co rychla srdeéni frekvence.

11. Vysoky krevni tlak ma fadu ptiznaki, podle nich# ho mohu snadno
rozpoznat.

12. Lidé s vysokym krevnim tlakem jsou nervézni, poti se, maji problémy
se spanim a rudnou v obliceji; ni¢im z toho netrpim, nemohu tedy mit
vysoky krevni tlak.



Jak
krevni tlak
spravné mérit

Méreni krevniho tlaku je asi nejcastéjsim
vySetfenim, presto se mnohdy provadi
chybné. Je proto tfeba mu vénovat
nalezitou pozornost.




O Stéle béznéjsi je méfeni krevniho tlaku v doméacich podminkach. To by mélo
probihat pomoci validovanych pfistroji. Databéze provérenych tlakomérl
je dostupné napfiklad na webové strance www.dableducational.org. Z&-
sadné se doporuduji pfistroje, kde se manzeta pfikldda na pazi, nikoli na
zapésti.

O Tlak by se mél méfit alespori po péti minutach klidu vsedé, bez prekfize-
ni dolnich koncetin. Pil hodiny pfed mérenim je vhodné nekoufit, nepit
alkohol a kdvu. Paze by méla byt polozena na stole tak, aby manzeta
byla priblizné ve vysi srdce (orientaéné se lze ridit podle polohy prs-
nich bradavek). Je tfeba déat pozor na spravnou velikost manzety -
napfiklad pfili§ Gzkd manzeta u obézniho pacienta nezajisti spravné
stlaceni tepny a naméfené hodnoty krevniho tlaku tak mohou byt
vy$§i nez hodnoty skutecné.

O Pacient by mél provést vzdy alespon dvé méfeni po sobé (opti-
malné pak tfi) a naméfené hodnoty spolu s casem méreni bezpro-
stfedné zapsat. Poznamenat je tieba i pfipadné mimoradné okol-
nosti (bolest hlavy, zubd &i zad, vyrazné stresovou situaci apod.).

O Pro méfeni krevniho tlaku rozhodné neplati, ze ¢im Castéji, tim lépe.
Urcité neni tfeba nafukovat manzetu nékolikrat denné po celd léta.
Takovéa data lze obtizné vyhodnotit a pro pacienta to znamena pfilis
velky zédsah do bézného Zivota. Obvykle se doporucuje vice se na
sledovani tlaku zamérit sedm dni pred navstévou lékare a méfit se
vzdy rano a vecer - pred uzivanim 1ékd a pred jidlem. Mimo toto ob-
dobi obvykle postaduje méfit krevni tlak jednou nebo dvakrét tydné.

O Cilem lé¢by je, aby primérné hodnoty krevniho tlaku v domacim pro-
stredi byly niz$i nez 135/85 mm Hg.

Lékar vdm muze také nabidnout ambulantni monitorovéani krevniho tlaku
(které se nespravné oznacuje také jako ,tlakovy

Holter"). Pfi takové monitoraci mé pacient pfi-
stroj na méreni krevniho tlaku upevnény na
sobé po delsi ¢asové obdobi, obvykle
24 hodin. Ziskéavéa se tak zpravidla 50
az 70 hodnot, které odrazeji béznou
aktivitu nemocného, vétsinou bé-
hem jednoho 24hodinového cyklu.
To mimo jiné umoziuje zhodnotit,
zda se dostavuje fyziologicky po-
kles krevniho tlaku v no¢nich hodi-
nach. Je tfeba poditat s tim, Ze pro
pacienta takové vysetfeni predsta-
vuje urcity diskomfort, nafukovani
manzety muze budit pozornost okoli,
pripadné mize v noci pacienta probou-
zet.






Diastolicky
(mm Hg)

Obtimalni nizsi nizsi
P Optimalni nez 120 nez 80
krevni tlak
u diabetika

120/70

Normalni 120-129

Vysoky

e 130-139
normalni

Hypertenze
1. stupné
(mirna)

140-159

Hypertenze

2. stupné
(stfedné
zavazna)

160-179 100-109

Hypertenze
3. stupné
(zavazna)

Izolovana
systolicka
hypertenze

Nizsi nez

90




Informujte pravdivé
svého |ékare
a dodrzujte lécbu




Jak se vysoky krevni tlak |&Ci

U vétsiny pacientu je ke kontrole hypertenze nutné zahdjit medikamentdzni
[é¢bu. Stéle vice se uplatiiuje kombinace |ékd z rdznych |ékovych skupin. Né-
kdy Ize vyuzit kombinaci vice Uc¢innych latek v jedné tableté, coz pacientim
zjednodusuje 1écbu. Takové zjednoduseni [é¢ebného rezimu pak prispiva
k dosazeni cilovych hodnot.

Lécba hypertenze je az na vyjimky dlouhodobd a nejspise celoZivotni.

U stabilizovanych pacientl zpravidla postacuje kontrola jednou za tfi mé-
sice.

Nikdy si nemérite medikaci v zavislosti na aktuélni hodnoté tlaku, v tom

je lécba hypertenze jind nez napfiklad |é¢ba cukrovky, kde si nékdy ne-
mocni sami upravuji davku inzulinu podle hodnoty glukdzy v krvi.

Budte ke zdravotnikdm upfimni. NesnaZte se vy$si hodnoty tlaku na-
mérené mimo ordinaci zamlcet. Stejné tak radéji priznejte, pokud z ja-
kéhokoli divodu predepsané léky neuzivite nebo je uzZivate nepravi-
delné. Neni cilem, aby byl vas |ékaF spokojen, cilem je spole¢né dostat
hypertenzi pod kontrolu. To se nepovede, pokud bude Iékaf pracovat

s nepfesnymi informacemi. Vysoky tlak neohroZuje vaseho lékare, ale

vés.




Co pro sebe
muzete udélat

sami




Hodnota krevniho tlaku souvisi

s zivotospravou. Jaky dopad
hypertenze na vase zdravi bude mit,
maéate do znac¢né miry ve svych rukou.
Co to znamena?

Byt aktivni.

Snazte se vyvarovat sedavého zpUsobu Zivota. Zvolte si minimélné
na 30 minut denné fyzickou aktivitu, pfi niz se lehce zapotite a za-
dychéte. Neni nezbytné nutné chodit zrovna do posilovny, vhodna je
rychlej$i chlize, plavani, béh nebo treba jizda na kole. Dilezita je pra-
videlnost, aktivitu byste méli provozovat miniméalné 5x tydné. Pocita
se i uklid domu, prace na zahradé nebo rychlejsi prochéazka se psem.

Zdravé se stravovat.

Cilem neni extrémni dieta, ale zdravé a rozmanita strava. V jidelni¢ku
nesmi chybét dostatek zeleniny, ovoce, ryb, lusténin a ofecht. Omezte
konzumaci nezdravych jidel, napf. jidla z polotovard, z fastfoodd a také
cervené maso, ale i pokrmy s vysokym obsahem cukrd a Zivocisnych
tukd. Dbejte na velikost porci!




Omezit prijem soli.

Zasadné nepfisolujte. Denni spotfeba soli presahujici 5 g (¢ajova
IZicka) je spojena se zvySenym rizikem rozvoje hypertenze.

Nekoufit.

Koufeni je zdsadnim rizikovym faktorem pro vyskyt karcinomu
plic, chronické obstrukéni plicni choroby, infarktu myokardu,
mozkové piihody a postizeni perifernich tepen. Nikdy neni pozdé
s koufenim prestat, riziko zavaznych kardiovaskuldrnich onemoc-
néni klesé o polovinu jiz po 12 az 24 mésicich od posledni cigarety.

Hlidat si cholesterol.

Nechte si jej pravidelné stanovovat. Zvy$ena koncentrace choleste-
rolu zvysuje riziko rozvoje srde¢né-cévnich komplikaci obdobné jako
koufeni. Nepresahuji-li hodnoty celkového cholesterolu 5,0 mmol/I
u zdravych osob, toto nebezpedi vyznamné klesa.



Omezit konzumaci alkoholu.

Piti vétsiho mnozstvi alkoholu zvySuje krevni tlak a je ¢astou pfi¢inou
$patné kontroly hypertenze. Lze tolerovat dva alkoholické nédpoje den-
né u muzl a jeden u Zen, maximalné pét dnl v tydnu (1 ndpoj = velké
pivo [0,5 1] nebo sklenicka [0,2 1] vina nebo ,panédk” [0,05 1] 40% alko-
holu). Nezapomerite, ze pitim alkoholu zvysSujete svij kaloricky pfijem
0 70 az 180 kcal podle druhu ndpoje.

V pFipadé nadvahy ¢i obezity se snazit
zhubnout.

K poklesu krevniho tlaku pfispivé i mensi redukce hmotnosti (3 az
5 kg), kterd je v silach kazdého (doporuceny BMI je 20-25 kg/
m?, obvod v pase pod 94 cm u muzi a 80 cm u Zen). Nezapo-
minejte, Zze soucasti hubnuti je vedle diety i pravidelna fyzicka
aktivita, energeticky pfijem by mél byt nizsi nez vydej. Zhubnéte
a budete se citit Iépe!

Dodrzovat spankovy rezim.

Spéte pravidelné 6 az 8 hodin a nauéte se odpodivat. Problémy

feste vas a v klidu. Najdéte si takové Zivotni tempo, které vam
bude vyhovovat, setkavejte se s prateli a rodinou, vénujte se koni¢-
kdm. Nevyhybejte se hovoru o svych problémech.



teva

Spolecnost Teva

je nejvétsi svétovou lékarnickou s vice nez

1800 léky - vyradbi 120 miliard tablet a kapsli
ro¢né - slouzi 200 000 000 lidi kazdy
den - mé vedouci pozice v oblasti

generik - Siroké zaméfeni
v oblasti vyzkumu a vyvoje.
Takto pomahame
lidem Zit lepsi
a zdravéjsi
Zivot.
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