Nepodcenujte
vysoky krevni tlak




dvou rtiznych na
5 u lékare.




Proc hypertenze skodi

Vysoky krevni tlak sém o sobé neboli ani nijak neobtézuje.
V tom je zrddny. Pokud pulsobi dlouhodobé, skodi mnoha
zpUsoby. Neléceny nebo spatné léceny vysoky krevni
tlak mGze casem vyrazné poskodit ledviny nebo srdce

a privodit jejich selhani. Zvysuje i riziko rozvoje nékterych
srdecnich arytmii (fibrilace sini), priblizné polovinu
cévnich mozkovych prihod a infarktd lze pricist na vrub
prave zvgsengym hodnotdm 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
srdecniho selhani.
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Nejcastéjsi mgty a nepravdy
v souvislosti s vysokgm krevnim tlakem

1. Citim-li se dobfe, nemohu mit vysoky krevni tlak.

2. Hypertenzi lze vylécit.

3. Vino je zdravé pro srdce, mohu tedy pit, jak chci.

4. Proti zdédénému vysokému krevnimu tlaku nemohu nic délat.
5. Nemdm zadné problémuy, staci, kdyz mi tlak obcas méri ékar.
7. Nepfisoluji si jidlo, takze mi vysoky krevni tlak nehrozi.

8. Pouzivam jen koSer nebo morskou sul, které jsou nizkosodikovou variantou, mam

tedy spotrebu pod kontrolou.

9. Netrpim nadvahou, nekourim, takze neni riziko, ze bych mohl/a trpét vysokgm

krevnim tlakem.
10. Vysoky krevni tlak je totéz co rychld srdecni frekvence.

11. Vlysoky krevni tlak ma radu priznakd, podle nichz 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 meérit

Stale béznéjsi je méreni krevniho tlaku v domacich podminkach. To by mélo probihat
pomoci validovanych pfistroji. Databaze provérenych tlakomeérd je dostupna napriklad
na webové strance www.dableducational.org. Zdsadné se doporucuji pfistroje, kde se
manzeta prikladd na pazi, nikoli na zapésti.

« Tlak by se mél méfit alespon po péti minutach klidu vsedé, bez prekfiZzeni dolnich
koncetin. Pll hodiny pfed mérenim je vhodné nekourit, nepit alkohol a kdvu. Paze by
méla byt polozena na stole tak, aby manzeta byla pfiblizné ve vysi srdce (orientacné
se lze fidit podle polohy prsnich bradavek). Je tfeba dat pozor na spravnou velikost
manzety — napriklad pfilis Uzkd manzeta u obézniho pacienta nezajisti dostatecné
stlaceni tepny a namérené hodnoty krevniho tlaku tak mohou byt vyssi nez hodnoty
skutecné.

« Pacient by mél provést vzdy alespori dvé méreni po sobé (optimalné pak tfi)

a namérené hodnoty spolu s casem méreni bezprostfedné zapsat. Poznamenat je tfeba
i pfipadné mimoradné okolnosti (bolest hlavy, zub ¢i zad, vgrazné stresovou situaci
apod.).

- Pro méreni krevniho tlaku rozhodné neplati, Ze ¢im castéji, tim lépe. Urcité neni treba
nafukovat manzetu nékolikrdt denné po celd léta. Takova data lze obtizné vyhodnotit
a pro pacienta to znamena prilis velky zasah do bézného Zivota. Obvykle se doporucuje
vice se na sledovani tlaku zaméfit sedm dni pred navstévou lékare a méfit se vzdy rdno
a vecer — pred uZivanim lékl a pred jidlem. Mimo toto obdobi obvykle postacuje mérit
krevni tlak jednou nebo dvakrat tgdné.

- Cilem LéCby je, aby primérné hodnoty krevniho tlaku v domacim prostredi byly nizsi
nez 135/85 mm Hg.

Lékar vdm muze také nabidnout ambulantni monitorovéni krevniho tlaku (které se
nespravné oznacuje také jako ,tlakovy Holter"). Pri takové

monitoraci ma pacient pristroj na méreni krevniho tlaku

upevnén na sobé po delsi ¢asové obdobi, obvykle

& 24 hodin. Ziskava se tak zpravidla 50 az 70 hodnot,

které odrdzeji béznou aktivitu nemocného,

vétsinou béhem jednoho 24hodinového cyklu.

To mimo jiné umoznuje zhodnotit, zda se

dostavuje fyziologicky pokles krevniho
tlaku v nocnich hodinach. Je treba pocitat
s tim, Ze pro pacienta takové vysetreni
predstavuje urcity diskomfort, nafukovani
manzZety muze budit pozornost okoli,
pripadné mulzZe v noci pacienta probouzet.



ManZeta odpovida
velikosti paze podle
pokynd pristroje

Validovany elektricky
pfistroj s manzetou na pazi
(www.stridebp.org)

Podepfiena v
zada 4

Paze je obnaZena a v klidu,
stfed paze na Urovni srdce

e

e )

Proved'te

Neprekfizena
chodidla
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30 minut pred Klidné prostredi Na 3-5 minut se V pribéhu
mérenim nekurte, a komfortni posadte méreni nebo
nejezte, nepijte teplota a relaxujte mezi mérenimi

kavu a necvicte nemluvte
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Jak se vysoky krevni tlak l&ci

U vétsiny pacientd je ke kontrole hypertenze nutné zahdjit medikamentdzni [écbu. Stéle
vice se uplatriuje kombinace €kl z rdznych lékovych skupin. Nékdy lze vyuzit kombinaci
vice Ucinnych latek v jedné tableté, coz pacientiim zjednodusuje lécbu. Takové
zjednodusSeni lécebného rezimu pak prispiva k dosazeni cilovgch hodnot.

Lécba hypertenze je az na vyjimky dlouhodob3 a nejspise celozivotni. U stabilizovanych
pacientl zpravidla postacuje kontrola u [ékare jednou za tfi mésice.

Nikdy si neménte medikaci v zavislosti na aktudlni hodnoté tlaku, v tom je é¢ba
hypertenze jind nez napriklad lécba cukrovky, kde si nékdy nemocni sami upravuji dadvku
inzulinu podle hodnoty glykémie v krvi.

Bud'te ke zdravotnikdim upfimni. Nesnazte se vyssi hodnoty tlaku namérené mimo
ordinaci zamlcet. Stejné tak radéji priznejte, pokud z jakéhokoli dévodu predepsané léky
neuzivate nebo je uzivate nepravidelné. Neni cilem, aby byl vas lékar spokojen, cilem je
spolecné dostat hypertenzi pod kontrolu. To se nepovede, pokud bude lékar pracovat

s nepresnymi informacemi. Vysoky tlak neohrozuje vaseho lékare, ale vas.







Co pro sebe muzete udélat sami

Byt aktivni

SnaZte se vyvarovat se sedavého zpUlsobu zivota. Zvolte si minimalné

na 30 minut denné fyzickou aktivitu, pri niz se lehce zapotite

a zad(chate. Neni nezbytné nutné chodit zrovna do posilovny,

vhodna je rychlejsi chiize, plavani, béh nebo treba jizda na kole.

Dulezita je pravidelnost, aktivitu byste méli provozovat minimalné pétkrat
tydné. Pocitd se i Uklid domu, prace na zahradé nebo rychlejsi prochazka se psem.

Zdravé se stravovat

Cilem neni extrémni dieta, ale zdrava a rozmanita strava. V jidelnicku nesmi chybét
dostatek zeleniny, ovoce, ryb, lusténin a orechl. Omezte konzumaci nezdravych jidel,
napt. jidla z polotovard, z fastfoodu a také cervené maso, ale i pokrmy s vysokgm
obsahem cukrd a zivocisnych tukl. Dbejte na velikost porci!




Omezit prijem soli

Zasadné nepfisolujte. Denni spotreba soli presahujici 5 g (¢ajova

[zicka) je spojena se zvysenym rizikem rozvoje hypertenze.

Nekourit

Koureni je zdsadnim rizikovym faktorem pro v(skyt karcinomu plic, chronické
obstrukeni plicni choroby, infarktu myokardu, mozkové prihody a postizeni
perifernich tepen. Nikdy neni pozdé s kourenim prestat, riziko zavaznygch
kardiovaskuldrnich onemocnéni klesd o polovinu jiz po 12 az 24 mésicich od posledni
cigarety.

Hlidat si cholesterol

Nechte si jej pravidelné stanovovat. Zvysena koncentrace cholesterolu
zvysuje riziko rozvoje srde¢né-cévnich komplikaci obdobné jako
koureni. Nepresahuji-li hodnoty celkového cholesterolu 5,0 mmol/l

u zdravych osob, toto nebezpeci vgznamné klesa.

Omezit konzumaci alkoholu

Piti vétsiho mnozstvi alkoholu zvysuje krevni tlak a je Castou pfic¢inou Spatné kontroly
hypertenze. Lze tolerovat dva alkoholické ndpoje denné u muzl a jeden u zen,
maximalné pét dnl v tgdnu (1 ndpoj = velké pivo [0,5 l] nebo sklenic¢ka [0,2 (] vina
nebo ,pandk” [0,05 l] 40% alkoholu). Nezapomernite, ze pitim alkoholu zvysujete svij
kaloricky pfijem o 70 az 180 kcal podle druhu ndpoje.

V pripadé nadvahy ¢i obezity se snazit zhubnout

K poklesu krevniho tlaku prispivd i mensi redukce hmotnosti (o 3 az 5 kg),

kterd je v sildch kazdého (doporuceny BMI je 20-25 kg/m?, obvod v pase mensi nez
94 cm u muzd a 80 cm u zen). Nezapominejte, Ze soucasti hubnuti je vedle diety

i pravidelna fyzickd aktivita, energeticky prijem by mél byt nizsi nez vydej. Zhubnéte
a budete se citit lépe!

DodrzZovat spankovy rezim

Spéte pravidelné 6 az 8 hodin a naucte se odpocivat. Problémy rfeste vcas a v klidu.
Najdéte si takové Zivotni tempo, které vam bude vyhovovat, setkdvejte se s prateli
a rodinou, vénujte se konickdim. Nevyhybejte se hovoru o sv{ch problémech.
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Co je to adherence?

Slovem adherence oznacujeme miru spoluprace pacienta pri lécbé. Dllezité je predevsim
to, jestli se pacient fidi doporucenim lékare a/nebo [ékdrnika, jak uzivat léky a jaka
dodrzovat rezimova opatreni. Spoluprace pacienta je totiz pro Uspéch lécby zasadni.
Pokud se pacient radami lékare Ci [ékdrnika nefidi, mluvime o tzv. non-adherenci
(nespolupraci). Ta vgznamné narusuje snahu zdravotnikl pacientdim pomoci a nutno fici,
Ze se s ni bohuzel setkavame velmi casto.

Jaké jsou nejéastéjsi divody non-adherence?

Dlvod, proc¢ pacient nespolupracuje, je hned nékolik. Jednou z nejcastéjsich pricin je
nepochopeni lécebného rezimu. Proto by se pacienti neméli bat lékare nebo lékarnika
zeptat, pokud nécemu nerozuméji; nékteré lécebné postupy byvaji pomérné slozité,
pacient musi uzivat vice lékl v rliznou dobu a v riznych lékovych forméch, a proto urcité
neni namisté stydét se fict, ze nécemu nerozumime.

Velmi casto se ale stava, ze pacient lécbé neprikladd vyznam - zapomind brat léky nebo
se mu jednoduse nechce dodrzovat rezimova opatreni. Vétsinou se to tyka chronicky
nemocnych, napriklad lidi s vysokgym krevnim tlakem, zv§Senou hladinou cholesterolu,
cukrovkou nebo obezitou. Tyto nemoci totiz neboli, a tak ¢lovék snadno zapomene, Ze
mu néco je, a lécbu nepovazuje za dllezitou. Az se nemoc projevi, bgva uz ale vétsinou
pozdé a mlze to také skoncit trvalymi ndsledky, nebo i hlife. Proto je mimoradné
dllezité, aby pacienti vsechna doporuceni zdravotnikl disledné dodrzovali - jen tak je
nadéje, ze lécba bude Uspésna.

Jak dosahnout dobré adherence -
,Desatero” pro pacienty

Vyslechnéte si vSechny informace, které vam lékar poskytuje.
. Pokud ¢emukoli nerozumite, nebojte se zeptat.
. Uchovejte si a vyuzivejte vsechny informacni materidly, které vam lékar poskytl.
. SnaZzte se léky uzivat presné tak, jak vam lékar predepsal.

u ~ W N

. Pouzivejte néjakou formu upominek (napriklad v mobilnim telefonu), abyste
nezapominali léky uzivat.

(@]

. Snazte se dodrzovat zasady zdravého zivotniho stylu.
7. Dodrzujte vSechna dalsi doporuceni [ékare.
8. Pokud vam lécba z néjakého dlivodu nevyhovuje nebo se u vas objevi neZzadouci
Ucinky, informujte o tom lékare.
9. Mluvte o své nemoci a [éc¢bé se svgmi blizkgmi.
10. Méjte na paméti, Ze pokud budete doporuceni lékare dodrzovat, bude lécba Uspésna
a pomUze vam.



Témata, o nichz
se zde dozvite vic:

- co je vysoky krevni tlak, jaké ma priznaky, jak se léci, jaké komplikace hrozi « nejcastéjsi
myty a nepravdy - proc a jak si doma meéfit krevni tlak - proc jsou presné tdaje pro lécbu
klicové - jak je to se soli - co mlize znamenat jednoradzové naméreny vysoky krevni tlak

+ jak mdze ovlivnit kardiovaskularni riziko menopauza - jak na predsevzeti + o vyznamu
imunity - jak se pravidelné a zdravé hybat - vse o tucich - inspirativni recepty

Uzivatelé registrovani na strankach Kapitoly o zdravi mohou v sekci
Moje karta naplno vyuzit interaktivni nastroj pro zaznam méreni tlaku.

Jak to funguije:
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Na Kapitolach o zdravi _
také najdete:

[

‘o zdravie»

- dalsi onemocnéni (cukrovka, vysoky
cholesterol, bolest, imunita, deprese,
schizofrenie a dalsi budou brzy ndsledovat),
u kazdého onemocnéni fesime jeho definici,
priznaky, diagnostiku, lécbu, komplikace
a mnohé dalsi souvislosti,

- lé¢bu a adherenci,

- Zivotospravu (jak spravné vybrat, zvazit
a upravit pokrmy tak, aby vam chutnaly
a zaroven byly zdravé; jak varit pfi hypertenzi,
cukrovce, bezlepkové dieté, pri dné; jak
se vyznat v tucich; jak nahradit nevhodné
potraviny vhodnymi a dalsi tipy),

+ pohyb (pripravili jsme napriklad videa,

jak kompenzovat home office ¢i sedavé
zameéstnani obecné),

- recepty,

- prib&hy pacientt se stejngm onemocnénim,
jakgm trpite i vy,

- poradenstvi v oblasti pohybu, vizivy,
socialné-pravni problematiky,

- pacientské brozury a letaky, které si mizete
stdhnout pro casté pouzivani.

Jsou tu i dalsi interaktivni nastroje:

- sledovani hmotnosti a vypocteného BMI,

- zdznam hodnot glykémie,

- prehled uzivangch léka vetné davkovani,

- zaznamnik otazek a poznamek pred
navstévou u lékare,

- denik epileptika pro zaznamenani zachvatu
a jejich charakteristik. Videa Home office bez

bolest

Videa wim poradl, jak sl doma

Vsechny nastroje umoznuji sledovani e
v Case, tisk za vybrané obdobi
a export do e-mailu.

Navstivte www.kapitolyozdravi.cz




o zdravi
@m usnadni
lvot nejen

Hpertenzi

www.kapitolyozdravi.cz
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