KRVNY TLAK
DLHODOBO POD KONTROLOU!



SPRAVNA POLOHA

1. Posadte sa rovno

2. Oprite si chrbat ‘ g
i,

Nerozpravajte

3. Pocas merania sa
nehybte

4. Ruku si oprite o laket

5. Manzetu umiestnite
v urovni srdca na
obnazené rameno

6. Chodidla majte
polozené na podlahe
a nohy neprekrizujte
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Vzdelavanie pacientov s hypertenziou
podporuje spolocnost SERVIER.
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KRVNY TLAK BUDE DLHODOBO POD KO
AKVYSKA TK U PACIENTA BUDE DOSAHOVA
CIELOVE HODNOTY!

Ak sa u pacienta podari dosiahnut cielové hodnoty tlaku krvi (TK), prognéza
ochorenia je dobra a dobre lieCeni pacienti maju takmer rovnakeé zivotné Sance,
ako zdravé osoby bez artériovej hypertenzie.

Rizika nelieCeného vysokého krvného tlaku su zavazné. Pri lieCbe je snahou podla
najnovsich usmerneni z roku 2018 dosiahnut tzv. cielové hodnoty tlaku krvi u
pacientov bez inych zavaznych ochoreni vo veku od 18-65 rokov: 120-129/70-79
mmHg, a u pacientov 65 ro¢nych a starsich, su hodnoty tlaku krvi v rozmedzi
130-139/70-79 mmHg.

MOJE CIELOVE HODNOTY TK*

Systolicky TK Diastolicky TK

(*Poradte sa o vasich cielovych hodnotach so sestrou alebo lekarom)
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Urobte vzdy dve merania, s 1-2 minutovou prestavkou
medzi meraniami, a vysledky si zapiste do zaznamnika

Systolicky | Diastolicky Srdcova

Cas merania . Poznamk
TK TK frekvencia y

Rano
1.den

Vecer

Rano
2.den

Vecer

Rano
3.den

Vecer

Rano
4.den

Vecer

Rano
5.den

Vecer

Rano
6.den

Vecer

Rano
7.den

Vecer

(*Poradte sa o vasich cielovych hodnotach so sestrou alebo lekarom)
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CO JE KRVNY
TLAK?

Krvny tlak (TK)

je tlak alebo sila cirkulujucej krvi,
ktora pésobi na steny krvnych ciev.
Krvny tlak sa najcastejSie meria v tepne
ramena (brachialna) a vyjadruje sa

v podobe dvoch cisel.

Systolicky krvny tlak
(horné alebo vyssie cislo) je tlak v tepne, ked'sa srdce
stahuje.

Diastolicky krvny tlak
(dolné alebo niZsie Cislo) je tlak v tepne, ked' sa srdce medzi udermi
uvolfuje.

Krvny tlak sa pocas diia meni, ale ked'systolicky alebo diastolicky tlak
zostava neustale vysoky, nazyva sa vysoky krvny tlak. Medicinsky vyraz pre
vysoky krvny tlak je artériova hypertenzia.

Kedy hovorime o vysokom tlaku krvi?

Vysoky tlak krvi je definovany ako opakovane namerana zvysena hodnota
systolického tlaku krvi = 140 mmHg a/alebo hodnota diastolického tlaku
krvi > 90 mmHg.

Co je potrebné vediet o vysokom tlaku krvi?

Vysoky tlak krvi patri medzi najzavaznejsie, ale lieCitelné rizikové faktory
srdcovo-cievnych choréb. Moznymi komplikaciami su:

srdcovy infarkt,

 cievna mozgova prihoda,

« neprekrvenie dolnych koncatin,
postihnutie obliciek.



MERANIE TLAKU
KRVIV DOMACOM
PROSTREDI

Tlak krvi vdomacom prostredi
sa ziskava ako priemer dvoch
merani TK ziskanych meranim na
poloautomatickom validovanom
monitore TK, po¢as najmenej 3 dni.
Preferuje sa meranie pocas 6-7 dni
pred navstevou lekara.

Tlak krvi je odporuc¢ané merat rano a vecer,
v tichej miestnosti, po 5 minutach sedenia
v pokoji. Pacient ma sediet s chodidlami
na podlahe, vystrety, s opretym chrbtom
a ramenom, na ktorom sa meria TK. Pri kazdom
jednotlivom merani sa maju vykonat 2 merania TK
s odstupom 1-2 minuty.

Pri rozdiele tlaku na ramenach (>10 mmHg) sa tlak meria
na ramene s vyssim tlakom.

Idedlne je merat tlak 2 krat rano a 2 krat vecer (s odstupom 2 min
medzi meraniami). Namerané hodnoty sa zapiSu do zdznamnika
tlaku krvi aj s nameranou srdcovou frekvenciou.

v Pred meranim byt najmenej pat minuat v pokoji, predtym 30 mintt bez
fajcenia, jedla, kofeinu a telesného cvicenia.

v Poloha v sede v tichej miestnosti s opretym chrbtom a pazami (paza
napr. polozena na stole).

v Pacient sa nehybe, nerozprava, sedi uvolneny s neprekrizenymi nohami.
v Manzetu umiestnit na troven srdca.

v Pouzit zodpovedajucu Sirku manzety, podla obvodu ramena.

Tabulka 1 Podmienky merania TK v domacom prostredi (SDTP)
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Kategoria Systolicky TK Diastolicky TK

Optimalny <120 a <80
Normalny 120 - 129 a/alebo 80-84
Vyssi normalny 130-139 a/alebo 85-89
1. stupen hypertenzie 140-159 a/alebo 90-99
2, stupen hypertenzie 160-179 a/alebo 100- 109
3. stupen hypertenzie > 180 a/alebo 110

|zolovana systolicka

hypertenzia =140

Tabulka 2 Klasifikdcia tlaku krvi a definicia hypertenzie

LIECBA VYSOKEHO TLAKU KRVI

Aby mal pacient tlak krvi dlhodobo kontrolovany, je potrebné dodrziavat tri piliere
liecby:

1. Diéta

Sucastou liecby vysokého krvného tlaku je okrem zdravého spdsobu zivota aj
Uprava stravovacich navykov. Stravovaci plan DASH znizuje vysoky krvny tlak

a zlep3uje hladinu tukov v krvi. DASH je skratka pre Dietary Approaches to Stop
Hypertension (diétne pristupy na zastavenie hypertenzie).

Zakladom je strava so znizenym obsahom soli. Kladie sa d6éraz na konzuméaciu
zeleniny, ovocia a celozrnnych vyrobkov (napr. celozrnny chlieb, celozrnné ceredlie,
hneda ryza, bulgur, quinoa a ovsené vlocky), chudého masa, a tiez bielkoviny ako
kuracie méso, ryby a fazulu. Cervené méaso sa odporu¢a konzumovat nie viac ako
jeden alebo dvakrat tyZzdenne.

Z mlie¢nych vyrobkov je potrebné preferovat nizkotuéné (nizky obsah tuku,
odtu¢nené mlieko, nizkotucny syr a jogurt). Redukovat zo stravy potraviny bohaté
na nasytené mastné kyseliny a preferovat potraviny s polynenasytenymi omega 3
a omega 6 mastnymi kyselinami.
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Zdrojom omega 3 mastnych kyselin st najma ryby napr. makrela, sled, losos, tuniak,
sumcek, pstruh. Ryby by mali byt zaradené do jedalnicka 2 krat tyzdenne. Omega 6
mastné kyseliny sa nachadzaju v rastlinnych olejoch za studena lisovanych (olivovy

olej, tekvicovy olej, lanovy olej, avokadovy olej), ktoré je vhodné pridavat do stravy

bez tepelnej Upravy. Obmedzit cukrom sladené napoje a sladkosti.

Vhodné su tiez mandle, arasidy (neslané), lieskové a vlasské orechy, sine¢nicové
a lanové semena a strukoviny.

Sucasne sa odporuca zvysit prijem draslika, pretoze znizuje riziko mozgovych
cievnych ochoreni. Vysoky obsah draslika maju paradajky, cvikla, melén, kakao,
hrozienka, tekvica, banany, marhule, pomarancovy dzus a pod.

a) Obsah soli v potravinach: Sol je hlavnym zdrojom sodika v nasej strave.
Odporucany denny prijem soli u dospelého ¢loveka je 5 g/den = jedna ¢ajova
lyzicka.

b) Sledovat obsah soli na obaloch (etiketach) kupovanych potravin a napojov.
Sledovat obsah soli aj v sladkostiach, v mineralnych vodach.

c) Vysoky obsah je viac ako 1,5 g soli na 100 g v potravinach a viac ako 0,75 g/100
ml v napojoch. Nizky je 0,3 g soli alebo menej na 100 g vyrobku.

d) Uprednostnovat Cerstvé vyrobky (maso, ryby, ovocie a zeleninu) pred
spracovanymi.V spracovanych vyrobkoch sa nachadza velké mnozstvo skrytej
soli, ktora v nich p6sobi ako konzervant.V pripade konzervovanych potravin
vyberat tie, ktoré su bez pridanej soli.

e) Davat prednost,neslanym” potravinam (napr. neslané orechy, neslané tycinky
a pod.).

f) Na dochutenie jedla pouzivat rozne bylinky a koreniny (napr. cesnak, zazvor, <ili,
rOzne vinate, citron alebo limetka a pod.).

g) Odstranit zo stola solni¢ku. Chutové pohariky si na nizsi obsah soli postupne
zvyknu.
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2. Pohybova aktivita

a) Veku a zdravotnému stavu primerana
fyzicka aktivita. Najvhodnejsie druhy » o
pohybovej aktivity su: severska

chodza, rychla chédza, bicyklovanie,
plavanie, ...

b) Kardio - tréning: 5-7 krat tyzdenne
minimalne 30 minut, udrzat si pulzovu
frekvenciu 220 - vek x 0,7 a doplnené
o tréning telesnej kondicii a svalovej sily. »

Za nevhodny druh aktivity sa povazuje -l
zdvihanie bremien, adrenalinové Sporty,

a pod. DIhodobé studie ukazali, ze fyzicka

aktivita a dobra telesna kondicia vyrazne znizuje
riziko dalSieho rozvoja komplikacii hypertenzie

a nadhmotnosti/obezity (neodporuca sa obvod
pasu u zien vacsi ako 80 cm a u muzov vacsi ako

94 cm, pretoze predstavuju zvysené riziko vzniku
metabolickych a obehovych komplikacii spojenych
s obezitou).
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3. Medikamentoézna liecba

Pri farmakoterapii, ktora méze byt sucastou liecby, je dblezita
adherencia (miera, v akej konanie pacienta zodpoveda pokynom
lekara) a perzistencia (vytrvalost k liecbe).

PRECO JE DOLEZITE PRAVIDELNE UZIVAT
LIEKY NA VYSOKY TLAK KRVI?

Uzivanie liekov je dblezZitou sucastou komplexnej lie¢by. Podstatné je pravidelne
uzivat a nevynechavat lieky. Pretoze su lieky, ktoré maju tzv. rebound fenomén,
kedy sa po vynechani lieku uvolnia receptory, ktoré sposobia vysoky TK a to
zvycajne vo vacsej miere, ako pred prerusenim liecby (napr. skupina betablokatorov
- spomaluju srdcovu frekvenciu a po ich nahlom vysadeni dochadza ¢asto

k epizddam zrychlenia pulzu s pocitmi busenia srdca).

Novodobé lieky neucinkuju na pockanie- bezprostredne po podani, musia
dosiahnut v tkanivach urcitu koncentraciu, aby sa dostavil efekt lieCby.
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TYPY AKO ZIT ZDRAVSIE

1) Pohybovu aktivitu vykonavat 5-7 krat tyzdenne minimalne 30 minut, udrzat si
pulzovu frekvenciu podla vzorca 220 - vek x 0,7.

2) Pitny rezim 1,5-2,5 | denne, preferovat nizkomineralizované vody, obmedzit
konzumaciu sladenych napojov.

3) Dostatok spanku (7-9 hodin).
4) Prirodzené je nefajcit.
5) Vyhybat sa konzumacii alkoholu.

6) Znizit prijem soli menej ako 5 g denne (jedna ¢ajova lyzi¢ka). Citat etikety na
potravinach! Vysoky obsah je viac ako 1,5 g soli na 100 g potraviny. Nizky je
0,3 g soli na 100 g potraviny.

7)  Prijem vldkniny 30-45 g denne z celozrnnych potravin.
8) Minimalne 200 g ovocia (doobeda) a 200 g zeleniny denne (2-3 porcie denne).
9) Preferovat rastlinné bielkoviny (strukoviny).

10) Preferovat sacharidy s nizkym a strednym glykemickym indexom (pohanka,
kuskus, bulgur, krapy, pSeno).

11) Preferovat nizkotu¢né mlie¢ne vyrobky (mlieko, jogurt, syry obsahujlice menej
ako 30 % tuku v susine).

12) Redukovat zo stravy nasytené mastné kyseliny, transmastné kyseliny (Gdeniny,
maslo, smotana, majonéza, palmovy olej, margariny, jedlo z rychleho
obcerstvenia (,fast foodov”). Mnozstvo soli je potrebné sledovat na etikete
(nalepke) potravin.

13) Preferovat v strave omega 3, omega 6 mastné kyseliny (ryby, rybi tuk, morské
plody, chia, lanové, tekvicové semiacka, olivovy a repkovy olej).

14) Ryby konzumovat minimalne 2 krat tyzdenne (sumcek, sled, makrela, tuniak,
losos).

15) Konzumovat cca 30 gramov nesolenych orechov denne
(vladské orechy a mandle).
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