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s hypertenziou




Co je Aké st priznaky vysokého tlaku krvi?

hypertenZIa? Priznaky Priznaky pokrocilého
pociatocného stadia stadia hypertenzie
Hypertenzia znamena hypertenzie + poskodenie ciev a srdca;
vysoky krvny tlak. « poruchy spanku; « dychavic¢nost pri ndamahe;
« bolesti hlavy a hrudnika; « poruchy zraku;
Za artériovu hypertenziu + bezddévodna Unava; + poskodenie funkcie obliciek.
(AH) oznacujeme opakované . krvacanie z nosa.

zvysenie tlaku krvi nad

hodnoty 140/90 mmHg e . s e
namerané minimalne pri dvoch Komplikacie nelie¢eného tlaku

réznych meraniach. - preco sa musim liecit?

Cielom liecby je zabranit komplikaciam
ochorenia, ako su:

Pre vaésinu hypertonikov st odporac¢ané - infarkt srdca,

nasledovné cielové hodnoty tlaku krvi (TK): * mozgova prihoda,

« poskodenie oblic¢iek,
« poskodenie zraku,

pacienti od 18 - 79 rokov"

a tym zabezpecit dlhsi a kvalitnejsi
Zivot pacienta.

Systolicky TK Diastolicky TK o ) ) )
120-129 70-79 Rizikové faktory rozvoja hypertenzie
- mmHg - mmHg Obezita - najma v oblasti brucha (obvod pasa > 102 cm u muzov
*18-79 rokov ak toleruje, nad 80 rokov <140/80 mmHg a>88cmu 2ien)

s e . Ly L Vyssi vek — vyssi ako 45 rokov
Cielovy tlak krvi nezalezi len od veku, ale aj inych faktorov,

opytajte sa preto Vazho lekara, aky je VA cielovy tlak krvi. Zivotny styl - najma fajcenie, stres, malo pohybu, nezdrava strava,

nadmerna konzumdcia alkoholu a soli
Dedi¢nost — najma ak vasi priami pribuzni trpia vysokym tlakom krvi
alebo inymi srdcovocievnymi ochoreniami

Méj cielovy tlak krvi: mmHg
Zvyseny cholesterol - celkovy cholesterol > 6,5 mmol/I, LDL
cholesterol > 4,0 mmol/l a HDL cholesterol < 1,0 mmol/l u muzov

Spracované podla: 2023 ESH Guidelines for the management of arterial hypertension (https://journals.lww.com/jhypertension/ a< ],2 mmol/l u zZien
Fulltext/9900/2023_ESH_Guidelines_for_the_management_of _arterial.271.aspx), www.stridebp.org



Rizikové faktory hypertenzie
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Nadvaha

Obvod pasa

Nizka pohybova aktivita

*lekdr vyznaci, ktoré RF sa zistili u pacienta

Uzito¢nou pomédckou pri zmene navykov je dennik. Denne si
zaznamenajte kedy a ¢o ste jedli, kolko ste pili, spali a pohybovali sa.

Raz tyzdenne sa odvazte a odmerajte si obvod pésa a obvod bokov.
Merania si zapisujte.

ZmenS3ujuci sa obvod pasa znamend pokles tuku v podkoznych
tkanivach a nizsie riziko kardiovaskuldrnych ochoreni vratane
hypertenzie.

Meranie pasa

Meriame ho v najuzsom
mieste na trupe, spravidla
priblizne dva centimetre
nad pupkom. Meter je vo
vodorovnej polohe a lezi
hladko, bez napnutia.

Meranie obvodu bokov

Meriame ich vodorovne cez
prechadza vodorovne cez
vybezky panvovej kosti,
obopina boky hladko a bez
napnutia.



Co treba robit, aby ste si
s hypertenziou poradili?

Pravidelna strava

Nepravidelné Zacnite den ranajkami, idealne skoro po
stravovanie je jednym zobudeni, najneskor viak medzi 6.00 -
z najrizikovejsich 9.00 hod.

faktorov nadvahy. Pri
nepravidelnom stravovani
si telo tvori zadsoby energie
v podobe tukovych tkaniv

Medzi jedlami dodrziavajte pravidelny
casovy interval nie dlhsi ako 3 — 4 hodiny

Striedajte objemnejsie jedla s mensimi

pod kozZou alebo vo jedlami ako st desiata a olovrant

vnutri brucha. Ak ich je

nadbytok zvysuju riziko

rozvoja hypertenzie a

srdcovocievnych ochoreni. - Medzi jednotlivymi chodmi nejedzte
(,nezobkajte”)

« Doprajte si dostatok ¢asu, nejedzte v
zhone

+ Posledné jedlo si doprajte priblizne dve
hodiny pred spanim

Vhodné potraviny

400 - 500 g zeleniny - Cerstvej aj
tepelne upravenej, rozdelenej do
troch az styroch mensich porcii v
priebehu dna. Zakladom je zelend
listova zelenina.

1 -2 porcie ovocia denne (2 kusy,
pri drobnom ovoci dve hrste) -
idealne dopoludnia. Vyberajte
Cerstvé, sezénne a lokdlne druhy,
rovnako ako pri zelenine.

Dostatok kvalitnych bielkovin

- ranajky, obed aj vecera musia
obsahovat mdso, ryby, strukoviny
alebo vajcia (spolu za den vo velkosti
vasej dlane).

Komplexné sacharidy - patria ku
kazdému dennému jedlu. Vyberte

si tie s pomalym uvolfiovanim
energie ako su ryza basmati, bataty,
ryzové rezance, pohanka, pseno ¢i
quinoa. Na ranajky je vhodny krajec
kvalitného chleba, k obedu by
sacharidy mali tvorit $tvrtinu taniera
a na veceru staci 1/2 porcie z obeda.

Cerstvé mlie¢ne a kyslomlieéne
vyrobky - zaradte ich jedenkrat
denne.

Malu hrst kvalitnych tukov denne
— dobre posluzia orechy semienka,
avokédo, olivovy olej a lanovy olej do
studenej kuchyne.

Minimum soli - v pokrmoch ju
nahradte bylinkami a koreninami.




Nevhodné potraviny
- Comu je lepsie sa vyhnut?

Sladenég, sytené a alkoholické
napoje — nadbytocny cukor
zvysuje hladinu tukov v krvi a
vedie k zvySovaniu hmotnosti.

Nadbytok bravéového masa -
obsahuje vyssi podiel tuku ako
iné druhy masa.

Nespravne tepelne upravena

strava - vysmazané druhy jedal.

Udeniny - saldamy, slanina,
klobasky — obsahuju vysoky
obsah tukov a soli.

- Tavené a plesnové syry —
obsahuju vysoké mnozstvo
taviacich soli a tukov.

+ Sladkosti a slané pochutiny
- obsahuju vela cukrov a soli
zvysujucich hmotnost a krvny
tlak.

+ Polotovary - zvycajne obsahuju

vela pridavnych latok - farbiv a
konzervacénych latok.

Vzorovy jeddlnic¢ek hypertonika

Ranajky - krajec razného chleba, prazenica z dvoch vajec, polny
salat a uhorka

Desiata — cucoriedky - hrst, 1ks biely jogurt — 120 g

Obed - dusené morcacie maso na korerovej zelenine, ryza basmati,
cviklovy 3alat

Olovrant - zeleninova stava z mrkvy, cvikly a jablka — 400 ml

Vecera - hfstkova polievka - 300 ml

Pitny rezim - kazdu hodinu pohar vody




Diabetici by mali:

V pripade, Ze okrem
hypertenzie mate i
diabetes mellitus, zdkladné
Standardy diétnej liecby

su totozné s pravidlami
raciondlnej vyzivy:

- prijimat dostatok bielkovin:
50% Zivocisneho, 50% rastlinného pévodu

vy

« Zivoéisne bielkoviny: chudé maso: kuracie, rybacie, moréacie,
odtuénené mlieko, nizkotu¢né mliecne vyrobky, vajecny bielok.

« Rastlinné bielkoviny: strukoviny, s6ja, orechy, semen4,
zelenina, chleboviny.
» Netucné maso: hydina,

ryby « Vegetarianska strava nie je vhodna!

+ Minimum peciva a Diabetici by mali:

mucnych priloh - obmedzit prijem jednoduchych cukrov

e e . (rafinovany cukor, med, cukrovinky).
« Zvysit prijem zeleniny

Zaklad stravy by naopak mali tvorit komplexné cukry
- celozrnny chlieb, pecivo, celozrnné cestoviny, vlocky

« Vylucitsladené
napoje, alkohol len
prilezitostne

Ovocie a zelenina:

« Je potrebné dat si pozor na prilis sladké ovocie a zeleninu: melén,
priklad skrobovitej zeleniny

+ Lepsie Cerstvé a mrazené ako konzervované a zavarané - tie su
sladené

« Vyhnut sa susenému ovociu a dziisom - spdsobuju strmsi a
rychlejsi narast glukézy v krvi

« Najvhodnejsie ovocie: s nizkym glykemickym indexom -
grapefruit, jablko, kiwi, avokddo, pomaranc¢

« Zelenina: idedlne v surovom stave, dusend na pare

+ Bez pouzitia tuku, tu¢nych omécok, nie vyprazana




Pohyb Pravidelna kontrola krvného tlaku

Pohyb zlepsuje kvalitu Zivota aj progndzu a to aj pri vaznych ochoreniach.
Okrem krvného tlaku poméha normalizovat aj hladiny krvného cukru

¢i cholesterolu. Pri kazdodennej 60 minutovej chodzi spélite priblizne

35 gramov tuku denne, ¢o znamena mesacny Ubytok tukovych tkaniv

o kilogram, ro¢ne o 12 kilogramov. Kazdym schudnutym kilogramom si
predlzite Zivot o 3 mesiace. Zacat mozete uz dnes.

Ziadne fajcenie, Ticha Prijemna Relaxujte Nerozpravajte

R . . kofein, jedlo, miestnost' teplota 3-5 minat pocas a

Pitny rezim lieky alebo medzi
cvicenie 30 meraniami

Nedostato¢ny prijem tekutin neprimerane zatazuje oblicky a méze mindt pred

A ) sy . s , A AN meranim
sposobit zvysenie krvného tlaku. Jednoduchy sp6sob, ako ho mozete
znizovat, je dodrziavanie pitného rezimu. Obnazené rameno opreté o stdl,

stredna Cast' paze na Grovni srdca

+ Odporucany denny prijem Manzeta podla velkosti paze Chrbat oprety
tekutin je 0,3-0,41na 10 kg o stolitku
—

hmotnosti
PouzZivajte validované

. Zakladom pitného rezimu je automatizované elektronické
L., zariadenia s manzetou na ramene
voda, voda ochutena citronom,

pripadne bylinkové caje (

+ Obmedzte pitie mineralnych
vod, zvycajne obsahuju vysoky Nohy neprekrizené,
podiel soli chodidla na podlahe

« Tekutiny prijimajte pravidelne \
v malych mnozstvéch cely den N

(napr. pohar za hodinu) J

+ Nesnazte sa zanedbany pitny

rezim dobehnut vecer, kratko i
, -(O- Rano, pred uzitim liekov Vecer, pred uzitim liekov
pred spanim Q. P C P

2 merania s 1 minGtovou prestavkou 2 merania s 1 minGtovou prestavkou

« V pripade, Ze pijete kavu,
nezabudnite kompenzovat
ucinok kofeinu poharom vody

Spracované podla: 2023 ESH Guidelines for the management of arterial hypertension (https://journals.lww.com/jhypertension/
Fulltext/9900/2023_ESH_Guidelines_for_the_management_of_arterial.271.aspx), www.stridebp.org




Zaznamnik domaceho monitorovania tlaku krvi

= i Systolicky Diastolicky Srdcova A

Ako sa lieci
hypertenzia?

Rano
Pravidelna liecba liekom, 1. deqt
ktory nielenze znizuje tlak .
krvi, ale ma aj dokazy znizenia
rizika vyskytu infarktu srdca,
mozgovej prihody, ¢i Umrtia zo Rano
srdcovocievnych pricin. 2. deft
. . . Vecer
Tento liek na predpis uzivajte
podla pokynov lekara, aj ked*
P P Rano
« necitite Ziadne priznaky
vysokého krvného tlaku 3. den
- hodnota vasho tlaku krvi je VR
pod 140/90 mmHg
Rano
4. den
Odporucania Eurépskej hypertenziologickej spolocnosti pre manazment Veter
artériovej hypertenzie 2023" odporucaju pouzivanie tzv. fixnych kombinacii -
spojenie dvoch alebo troch liekov do jednej tablety. Znizuje sa tym mnozstvo
uzivanych tabliet a zlep3Suje kontrola tlaku krvi. Takato liecba v 1 tablete Vas Rano
chrani celych 24 hodin. Spytajte sa Vasho lekara na moznost takejto liecby." 5. den
Vecer
Dolezité informécie o krvnom tlaku, rady ako si zlepsit jeho Rano
kontroluy, tipy a rady od odbornikov néjdete na stranke: 6. def
.
www.servier.sk Vecer
Spracované podla: 2023 ESH Guidelines for the management of arterial hypertension (https://journals.lww.com/jhypertension/ Rano
Fulltext/9900/2023_ESH_Guidelines_for_the_management_of_arterial.271.aspx), www.stridebp.org .
7.den
Idroje: Obesity and arterial hypertension (casopisvnitrnilekarstvi.cz) Prevalence and Associated Risk Factors of Hypertension: A Cross-Sectional Study in Urban Varanasi .
(nih.gov) High Blood Pressure Risk Factors, Hypertension Causes (indushealthplus.com) Zaznamnik krvného tlaku pre doméce meranie TK : MUDr. Peter Marko, MPH Vecer
(webnode.sk) Artériova hypertenzia — Wikipédia (wikipedia.org) Hypertension (who.int) Kamensky Gabriel, Eurdpska charta zdravia srdca, 2007. In Cardiology, ro. 16,
2007Hypertension: Signs, Symptoms, and Complications (verywellhealth.com) Know Your Risk for High Blood Pressure | cdc.govwww.slovenskypacient.sk Schroner, Z. : . _ .
Mozem sa opytat, pan doktor? Najcastejsie otédzky v ambulancii diabetoldga, Facta Medica 2022. Détum pripravy materidlu: August 2023 Priemer merant (bez 1. dria)
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