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Co je krvny tlak?

Krvny tlak je tlak, ktorym krv tlaci na stenu
cievy. Meriame systolicky tlak, ktory vznika pri
systole (kontrakcii srdca) - vypudeni krvi zo
srdca do tepien a diastolicky tlak pri diastole
(uvolneni srdca), ked srdce naséava krv zo zil.

Hypertenzia (vysoky krvny tlak) je ochorenie,
kedy je opakovane pacientovi namerany krvny
tlak nad 140/90 mmHg pri minimalne dvoch
réznych meraniach v ambulancii lekara.
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Mam vysoky
tlak krvi aj pulz
- €o robit?

Dlhodobo zvySeny tlak krvi nad tuto hodnotu
je hrozbou pre srdce a iné organy (mozog,
oblicky, oci), najma kvéli zmenam na cievach.

Pre vacsinu hypertonikov (pacienti vo veku
18-79 rokov*) st odporucané nasledovné

cielové hodnoty tlaku krvi:

Systolicky TK Diastolicky TK
120-129 70-79
mmHg mmHg

*u pacientov 65-79 rokov ak je liecha dobretolerovand, inak TK < 140/80 mmHg

Mancia G, Kreutz R et al. J Hypertens. 2023;41(12):1874-2071.




Co je pulz? , P
Rychly pulz vacSinou zistite nahodne
pri merani krvného tlaku doma
alebo u lekara. Nietori pacienti mozu
Pulz, Cize srdcova frekvencia je pocitovat nasledovné priznaky:
rychlost, akou bije srdce. Vyjadruje
sa v poctoch srdcovych stahov
(Uderov) za minutu. Zdravy pulz
v pokoji sa pohybuje v rozpati
60-80 uderov za minutu. Pulz sa
mo&Ze prirodzene zvysit pri fyzickej
namahe, strese, horucke, i infekcii.
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dusnost tocenie hlavy

U hypertonika je rizikovy pulz
v pokoji nad 80 uderov za
minutu, pretoze sa podiela
na rozvoji kardiovaskularnych
ochoreni.
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nepokoj, bdsenie tras
Unava srdca

Rychlejsi pulz u hypertonika sa
vyskytuje pomerne casto, az jeden z
troch hypertonikov ma okrem vysokého
tlaku krvi aj rychly pulz - nad 80 uderov
za minutu.

tlak ¢i bolest omdlievanie

Mancia G, Kreutz R et al. J Hypertens. 2023;41(12):1874-2071. 7]
na hrudniku

Palatini P, et al. Journal of Hypertension 2016, 34:813-821.




Akeé su rizika vysokeho tlaku
krvi a rychleho pulzu?

Ak mate vysoky tlak krvi a sucasne
rychly pulz v pokoji, vase zdravie
je ohrozené viac, ako ked mate len
jedno z tychto ochoreni.

Hrozi Vam: vyssie riziko umrtia na
kardiovaskularne ochorenia, infarkt
myokardu, nahla cievha mozgova
prihoda, r6zne arytmie vratane
fibrilacie predsieni, zlyhavanie
srdca a iné, velmi vazne nasledky.

Mate preto vazny dévod
venovat sa svojmu krvnému
tlaku aj pulzu.




Liecba vysokeého tlaku krvi
a rychleho pulzu

Ak mate hypertenziu a sucasne rychly pulz,
lekar zvoli vhodné lieky, ktoré dokazu znizit
oboje naraz. Casto staci dlhodobo uZivat

jednu tabletku denne, ktora obsahuje dve
ucinné latky.

Pouzivaju sa najma betablokatory, ktoré
popri znizeni tlaku krvi zaroven spomaluju
srdce, a tym zniZuju pulz. Betablokatory
sa maju u vacsiny pacientov pouzivat v
kombinacii s dalSimi liekmi, ktoré znizuju
tlak krvi ako su ACE inhibitory, blokatory
vapnikovych kanalov alebo diuretika.

Na trhu su dostupné aj kombinované lieky
obsahujuce dve ucinné latky v jednej tablete.
Vyhodou je mensi pocet tabliet, lepSi Gcinok
a lepSia tolerancia.

Je dolezZité, aby ste lieky uzivali
pravidelne, podla pokynov lekara
a svojvolne neprerusovali liecbu.




Uprava zivotného stylu

Vacsina ludi trpi vysokym tlakom krvi
kvOli zlej Zivotosprave a navykom. Zacnite
Upravou Zivotného Stylu ¢im skér, aby ste
zabranili dalSim nepriaznivym zmenam.

Obmedzte prijem soli.

Chodievajte spat v priblizne
rovnakych casoch

a v pravidelnom case vstavajte.
Zbavte sa obrazoviek a displejov
aspon hodinu pred spanim.
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% Budte o najviac vonku, v pohybe.
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Strazte si telesnd hmotnost.
Pokles hmotnosti o 10 kg podla
studii méze znamenat aj pokles
krvného tlaku o 10 mmHg, o
byva na urovni beznej tabletky
na lieCbu vysokého tlaku krvi.

Usporiadajte si priority. Nebojte sa zmenit
pracu, zavolat ¢loveku, ktorému mate
problém odpustit, zacat sa viac venovat
svojim blizkym.

Vyhybaijte sa stresovym situaciam - mézu
vyvolat vzostup krvného tlaku a pulzu.

Obmedzte bielu muku a biele pecivo,
potraviny s vysokym obsahom soli a tuku,
tu¢né maso. Pridajte viac vlakniny, najma
zo zeleniny, strukovin, dalej chudé maso

- hydinu a ryby, Cerstveé syry a tvaroh, hrst
orechov alebo semienok denne, z olejov
olivovy a kokosovy. Konzumujte pravidelne
5 jedal pocas dna, tri hlavné a dve mensie
medzi nimi.

Vyhnite sa alkoholu, nefajcite.

Nenoste si pracu domov. Obcas uplne
vypnite pocitac aj telefén. Inak sa nauci
“vypnut” vase telo a nebyva to prijemna
skusenost.

Drzte hladinu cukru v krvi v uspokojivych
hodnotach (do 5,5 mmol/l nala¢no).



Ako si merat
tlak krvi a pulz?

Tlak krvi a pulz
meriame sucasne
tlakomerom. Pre
jednoduchost zvolte
digitalny tlakomer.

AK trpite nadvahou
alebo obezitou, pytajte
si v lekarni Specialnu
manzetu.

Tlak krvi a pulz
kontrolujte pocas 3-7
po sebe nasledujucich
dni, aby sa vedel
stanovit priemer
viacerych merani.

Tlak krvi a pulz si
merajte vidy tyZden
pred planovanou
kontrolou u lekara.

merajte si tlak krvi
rano (pred uzitim
liekov) a vecer (pred
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Ziadne fajcenie, kofein,
jedlo, lieky alebo cvicenie
30 minut pred meranim

jedlom) v tichej tlaku krvi
miestnosti
=S O
&
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5 minut pred sedte tak, aby odporuca sa

meranim zotrvajte ste mali podoprety vykonat
v pokoji v sede, chrbat a rameno, zakazdym
LT - pocas merania na ktorom sa 2 merania
' Systolicky tlak nerozpravajte a meria tlak, nohy s odstupom
" . nehybte sa maju byt na zemi, 1 -2 minaty

Diastolicky tlak neprekrizené

Hodnoty tlaku krvi a pulzu si
zaznamenavajte a ukaZzte pri kontrole
svojmu oSetrujucemu lekarovi.

41

Ak si opakovane nameriate v pokoji vyssie hodnoty

tlaku krvi, ¢i nepravidelny alebo rychly pulz, navstivte

svojho vSeobecného lekara ¢o najskdr. Sucasne
zacnite so zmenou svojho Zivotného stylu. -
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Rano
. 2. TK: tlak krvi SF: srdcova frekvencia (pulz)
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1. Ked upravite svoj Zivotny Styl a budete pravidelne uZivat predpisané lieky podla
Veter pokynov lekara, budete mat svoj tlak krvi aj pulz pod kontrolou a zaroven znizite
2. svoje kardiovaskularne riziko.

Upravené podla: Mancia G, Kreutz R et al. J Hypertens. 2023;41(12):1874-2071.

0dborny garant: MUDr. Anna Vachulovd, PhD.
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