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Tohtoročnou témou Svetového dňa hypertenzie 2011 je "Zmerajte si Váš krvný tlak, poznáte ho?"
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Na svete zomrie 7 miliónov ľudí a 1,5 miliardy trpí každý rok z dôvodu vysokého krvného tlaku alebo hypertenzie. Ide o chronické ochorenie, pri ktorom je krvný tlak zvýšený a väčšinou nie je sprevádzaný žiadnymi symptómami. Neliečený vysoký krvný tlak spôsobuje poškodenie ciev a životne dôležitých orgánov. Veľa ľudí si toho nie je vedomá, a preto sa vysoký krvný tlak často nazýva aj ako „tichý zabijak“.





ZMERAJTE SI KRVNÝ TLAK


Je dôležité aby ste si krvný tlak merali pravidelne. Môžete to urobiť aj u Vás doma s automatickým tlakomerom na pažu. Tu je niekoľko tipov:


Buďte v pokoji. Nepite kofeínové nápoje a necvičte 30 minút pred meraním krvného tlaku.


Seďte vzpriamene na tvrdej stoličke. Neprekrížte si nohy, nechajte ich voľne na podlahe a ruky majte položené na tvrdom povrchu na úrovni srdca.


Vždy keď si meriate tlak, odmerajte si ho dva alebo tri krát.


Tlak si merajte každý deň v rovnaký čas, pretože tlak cez deň kolíše. Najlepšie ráno a znova večer


Výsledky meraní si zapisujte.








Spracoval: Oddelenie podpory zdravia pri RÚVZ so sídlom v Starej Ľubovni, Obrancov mieru 1, 064 01 Stará Ľubovňa, tel. 052/42 80 105, 106, � HYPERLINK "http://www.vzsl.sk" ��www.vzsl.sk�


Zdroj: � HYPERLINK "http://www.zdravie.sk/sz/content/461-29782/hypertenzia-vseobecne-informacie.html" ��http://www.zdravie.sk/sz/content/461-29782/hypertenzia-vseobecne-informacie.html�, http://www.bedekerzdravia.sk/?main=article&id=435
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Čo je krvný tlak?


Srdce pumpuje krv bohatú na kyslík do tepien - artérií, ktoré ju rozvádzajú do celého tela. Po vypudení krvi zo srdca táto pôsobí tlakom na steny artérií. Sila, ktorou pôsobí na steny ciev, vytvára tlak krvi.


Čo je hypertenzia?


Príliš veľký tlak vyvíjaný na steny ciev (artérií) spôsobuje vysoký krvný tlak. Vzostup krvného tlaku môže byť aj normálnou reakciou tela na fyzickú alebo psychickú záťaž a je prirodzený a potrebný.Ak však krvný tlak dlhodobo neklesá pod hodnotu 130/85 mmHg, a to hlavne v kľude, je možné a pravdepodobné, že ide o vysoký tlak krvi - artériovú hypertenziu.


Kategória�
Systolický TK�
Diastolický TK�
�
Optimálny�
menej ako 120�
menej ako 80�
�
Normálny�
120 – 129�
80 – 84�
�
Vysoký normálny�
130 – 139�
85 – 89�
�
Hypertenzia-stupeň 1�
140 – 159�
90 – 99�
�
Hypertenzia-stupeň 2�
160 – 179�
100 – 109�
�
Hypertenzia-stupeň 3�
180 a viac�
110 a viac�
�
Izolovaná systolická hypertenzia�
140 a viac�
90 a menej�
�
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