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Pokyny pro spravné méreni

krevniho tlaku

K meéfeni krevniho tlaku se pokud mozno pohodiné posadte. Budte 3-5 minut
v klidu a teprve pak se zacnéte méfit. BEhem mérenfi se nepohybuijte.

Krevni tlak je obvykle vy3si na levé pazi a proto se méfi zde.
Pokud mate tlak vy33i na pravé ruce, méfte si ho zde.

Béhem méreni nemluvte.

Alespor hodinu pfed méfenim se vyvarujte koufenf a pitf kavy.

Mezi dvéma méfenimi udélejte pauzu minimalné 2 minuty.



Spravné nasazeni manzety

Méfeni na horni pazi Méreni na zapésti
Znacka
Arterie @
S\,
1cm
+ Manzetu nasadte na holou pazi bez oblecent. - ManZetu nasadte na holé zapésti.
« Znacka na manzeté musf lezet na tepné - Manzeta musf tésné priléhat.

(arterii).
+ Manzetu utdhnéte tak pevné, aby se mezi

manzetu a pazi vesly 2 prsty. Dbejte na spravnou velikost manzety jak pro pazi,

tak pro zapésti, jinak mize dojit k chybnému
méreni.




Dulezité - Manzeta musi lezet ve vysce

srdce

Méfeni na horni pazi Méreni na zapésti

pfilis nizké hodnoty

————1+ spravnéhodnoty —(---—-—-—--—- =

piilis vysoké hodnoty

PYi sezeni u stolu s napnutou pazi je manzeta ve Pri méfeni na zapésti drzte ruku pfitisknutou k
vysce srdce. télu tak, aby zapésti bylo tésné u srdce.

Pokud lezi manzeta pod srdcem, ziskate pfilis vysoké hodnoty.

Pokud lezi manzeta nad srdcem, ziskate p¥ilis nizké hodnoty.




Vykyvy krevniho tlaku

Kolisavé hodnoty krevniho tlaku, i pfi za sebou nasledujicimi méfenimi, nevypovidajf nic o pfesnosti
pfistroje. Krevnf tlak nenf konstantni hodnota a nikdy nenf po nékolika minutach pfesné stejnd.

Z téchto dlvod je nutné krevni tlak méfit pravidelné a ve stejnou denni dobu. Dil¢i méreni je pouze
“momentélni zéznam” a je podminéné vypovidajici.
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Posouzeni hodnot Vaseho krevniho tlaku

WHO stanovila limitni hodnoty pro posouzeni krevniho tlaku, které plati pro lidi kazdého véku.
Nasledujici tabulka Vam pomdze pfi vyhodnoceni Vasich naméfenych hodnot.

Hodnoty krevniho tlaku dle WHO (v mmHg) Systolicky TK Diastolicky TK
Wl Velmi vysoky nad 140 nad 90
Wl Normalni - hrani¢ni 130-139 85-89

P Normalni 120-129 80-84

Optimalni do 119 do 79



Co byste méli védét o Vasem krevnim tlaku

Co je krevni tlak

Nadvaha

Krevni tlak je tlak krve vyvinuty na sténu cévy a

je vytvafen pdsobenim srdce jako krevni pumpy.

Pti stahu srde¢niho svalu dochézi k vypuzeni
krve do krevniho obéhu a v tento okamzik
krevn{ tlak dosdhne nejvy3si hodnoty (systolicky
tlak). Poté se srdce zacne opét plnit krvi a krevni
tlak je na nejnizsi hodnoté (diastolicky tlak).

Vyziva

Je zaddouci v kazdém pfipadé dodrzovat zdravou
VyZivu.

Nadvaha zpUsobuje vysoky krevni tlak. Redukci
Vasi vahy diskutujte s Vasim |ékafem.

Pohyb

PFi vysokém krevnim tlaku je dllezity pravidelny
pohyb. Viytrvalé sporty jsou vhodné, silové sporty
jsou nevhodné. U jednoznacné zvyseného
krevniho tlaku se poradte se svym lékafem o
druhu provozovaného sportu, protoze kazdy
pohyb zpUsobi kratkodobé zvyseni krevniho
tlaku. Pokud je V&3 krevni tlak v poradku,

nemusite se bat télesné aktivity.



Co byste méli védét o Vasem krevnim tlaku

Proc je Vas krevni tlak u lékare
casto vyssi.

Nasledky vysokého krevniho
tlaku

Mnoho lidf je pfi navstéve lékafe nervéznia
reaguji na okolf a bily plast Iékare zvysenou
hodnotou krevniho tlaku. Tato situace je
nazyvana,syndrom bilého pldsté” Naméfené
hodnoty pod takovymto vypétim jsou pfilis
vysoké a mohou falesné simulovat vysoky krevni
tlak, ktery ale ve skute¢nosti nent.

Nésledkem vysokého krevniho tlaku maze byt:

- Srde¢niinfarkt

« Mrtvice

« Zvapenaténi a poskozeni cév
+ Srdec¢ni slabost
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