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Vysoky krevni tlak je nejvétSi znamou pricinou
invalidity a pfedCasnych umrti ve Velké Britanii, k
nimz dochazi v dlsledku mrtvice, infarktu myokardu a
onemocnéni srdce. Jedna ze tfi dospélych osob ve
Velké Britanii ma vysoky krevni tlak a kazdy den 350
osob postihne zachvat mrtvice nebo infarkt myokardu,
jimz by bylo mozno zabranit a které jsou zpusobeny
timto stavem.




UVODNi SEZNAMENi S PROBLEMATIKOU VYSOKEHO KREVNIHO TLAKU

KdyzZ vaSe srdce bije, znamena to, ze preCerpava krev vasim télem, aby mu
dodalo energii a kyslik, které potfebuje. S tim, jak se krev pohybuje, tlaci
proti sténam krevnich cév. Sila tohoto tlaku je pravé vas krevni tlak.

Krevni tlak obvykle neni néco, co byste pocitovali nebo vnimali. Jedinym
zplsobem, jak zjistit, jaky je vas krevni tlak, je nechat si jej zméit.

Krevni tlak se méfi v ,milimetrech sloupce rtuti (mmHg). '@P
Kdyz se provadi méfeni vaseho krevniho 4 ,
tlaku, bude vysledek zapsan jako dveé Cisla. e\ Y
Je-li vase naméfena hodnota napfiklad
120/80 mmHg, znamena to, ze vas

krevni tlak je ,,120 na 80

Nize uvedena tabulka ukazuije,
co rtzné hodnoty mohou znamenat.

Hodnota krevniho tlaku Co to znamené Co je tfeba, abyste ucinili

Méné nez 120 na 80 Vas$ krevni tlak je Dodrzujte zdravy Zivotni
normalni a zdravy styl, abyste udrzeli svUj
krevni tlak na této urovni

Mezi 121 na 81 Vas krevni tlak je o Provedte zdravé zmény
a 139 na 89 néco vyssi, nez by  ve vaSem Zivotnim stylu
mél byt, a méli byste
se snazit jej snizit

140 na 90 nebo vy8Si Mate vysoky Zmérnite svdj zivotni styl —
(po dobu nékolika krevni tlak navstivte svého lékare
tydn() nebo oSetrovatelku a

uzivejte veskeré léky,
které vam pripadné
predepisi
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Pokud je vase hodnota krevniho tlaku soustavné na urovni 140 na 90 nebo
vy8Si po dobu nékolika tydnd, mate pravdépodobné vysoky krevni tlak. Vas
krevni tlak mUze byt téZ vysoky, pokud pouze jedno z danych dvou Cisel je
vys8i, nez by mélo byt.

Vysoky krevni tlak obvykle nema 2adné pfiznaky ¢i symptomy, a proto
jedinym zpUsobem, jak zjistit, zda mate vysoky krevni tlak, je nechat si svij
tlak zméfit. Nicméné jednorazoveé zjisténa vysoka hodnota nemusi nutné
znamenat, Ze mate vysoky krevni tlak. V&S krevni tlak mize béhem dne
ovlivnit cela spousta véci, a proto je tfeba, abyste ovéfili, zda krevni tlak
zUstava vysoky po urcitou dobu.

Pro¢ je vysoky krevni tlak dullezity?

Pokud je vas krevni tlak pfili§ vysoky, znamena to zvySenou ndmahu pro
vase srdce a krevni cévy. V prlbéhu ¢asu mlze tato zvySena namaha
poskodit vaSe télesné organy, coz

vas vystavi riziku zdravotnich
probléma.

Pokud mate vysoky krevni
tlak a neregulujete jej,
zvySuje takova
situace vase
ohrozeni infarktem
myokardu nebo
mrtvici. Vysoky
krevni tlak maze
téz zpusobit
onemocnéni srdce
a ledvin a je uzce
spojen s urcitymi
formami demence.
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Co zpusobuje vysoky krevni tlak?

Pro vétsinu lidi nemusi existovat Zadna Néktefi lidé mohou
jedina pficina jejich vysokého krevniho mit vysoky krevni
tlaku. Nevime ptesné, co zplsobuje vysoky tlak, ktery souvisi s
Is<trevn|°tlvak. V_|me_,\ vse}k d_ot_)re, ze vas zivotni jinym zdravotnim

yl mdze ovlivnit vase riziko vzniku stavem jako jsou
vysokého krevniho tlaku. Budete vice naph’kléd problémy

ohrozeni, pokud: . .
P s ledvinami. U

nejite dostatecné mnozstvi ovoce a t&chto lidi mtze
zeleniny; vylé&eni takového
konzumuijete pfili§ mnoho soli; zdravotniho

problému snizit
jejich krevni tlak
zpét na normalni

\hodnoty.

nejste dostate¢né aktivni;

mate nadvahu; nebo
pijete pfili§ mnoho alkoholu. /

4

Nékteré dalSi véci, jez mohou ovlivnit vas krevni tlak

Vék: s tim, jak starnete, mohou se hromadit vlivy vaSeho nezdravého
zZivotniho stylu a vas krevni tlak maze rist.

Etnicky puivod: lidé z afrokaribskych a jihoasijskych komunit jsou vice
ohroZeni vysokym krevnim tlakem nez jini lidé.

Rodinna historie: budete vice ohrozeni, jestlize jini pfislusnici vasi rodiny
trpi nebo trpéli vysokym krevnim tlakem.
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Pokud je vas krevni tlak pf¥ili§ vysoky, potfebujete do vaseho Zivotniho stylu
zavést zdravé zmeény, které vdm pomohou tento tlak snizit. Reélny vliv na vas
krevni tlak mohou mit niZze uvedené zmény ve vasi Zivotosprave a aktivité.

1 Konzumujte méné soli

P¥ili§ mnoho soli zvySuje vas krevni tlak, a proto je dilezité jist ji co
nejméneé. VétsSina soli, kterou jite, neni sdl, kterou pfidavate do vaseho jidla,
nybrz se jedna o sl v jiz hotovych potravinach, jako jsou chléb, snidariové
cerealie a hotové pokrmy.

Nepridavejte sul do vasich jidel, kdyz vafite nebo kdyz sedite u stolu. Kdyz
nakupujete potraviny, kontrolujte si etikety se sloZzenim a vybirejte moznosti
s nizkym obsahem soli vzdy, kdyz to bude mozné.

2 Jezte vice ovoce a zeleniny

Konzumace ovoce a zeleniny pomuUze snizit vas krevni tlak. Dospéli lidé by
méli snist alespori pét porci ovoce a zeleniny kazdy den. Porci se rozumi
mnozstvi 80 graml nebo zhruba fe€eno velikost vasi pésti.

Snazte se jist rizné druhy ovoce a zeleniny. SuSené, mrazené a
konzervované ovoce a zelenina jsou vyborné, ale dejte pozor na mnozstvi
pridané soli, cukru nebo tukd.
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3 Pijte méné alkoholu

Pokud konzumujete pfili§ mnoho alkoholu, bude to postupem ¢asu
znamenat zvySeni vaseho krevniho tlaku. Souasné doporu¢ované limitni
mnozstvi je 21 jednotek alkoholu tydné pro muze a 14 jednotek tydné pro
Zeny. Jednotkou se rozumi zhruba polovina pinty piva nebo cideru, mala
sklenka vina nebo jeden maly panék lihoviny.

Pokud budete dodrZzovat doporu€ovana limitni mnozstvi alkoholu, mélo by
to pomoci udrzet vas krevni tlak na nizké urovni.

4 Udrzujte si zdravou vahu

Zhubnuti, pokud to budete potfebovat, pomuze snizit vas krevni tlak a
omezit vase riziko zdravotnich problémd. NejlepSim zplsobem, jak
zhubnout, je vybér vice nizkotuCnych a nizkokalorickych potravin a zvySeni
vasi télesné aktivity. To mlZzete provést, aniz byste ,museli drzet dietu®.

Stanovte si realistické cile. Provedte mensi zmény ve své Zivotospravé a v
urovnich télesné aktivity, které budete moci zachovat po cely Zivot.

5 Bud'te aktivné;jsi
Tricet minut mirného cviCeni pétkrat tydné mlze
udrzet vasSe srdce ve zdravé kondici a mdze snizit
vas krevni tlak. Pokud si nebudete moci najit 30
minut ve svém dni, mizete pomoci zvysit vasi
télesnou aktivitu alespori 0 malé chvilky.

Premyslejte o tom, jak byste mohli zvysit svou
télesnou aktivitu ve vasem kazdodennim 4
zivoté. Idealni je jakakoliv aktivita, ktera ve
vas zanecha pocit zahfati a mirného
zadychani.
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Zmeéna vasi Zivotospravy a zvySeni télesné aktivity mohou skute¢né pomoci
ziskat kontrolu nad svym krevnim tlakem, ale samy o sobé nemuseji tento
tlak snizit v dostateCné mife. Mlze se stat, Zze budete potfebovat uzivat Iéky
na jeho dalSi snizeni.

K dispozici je Siroky sortiment 1€kl na vysoky krevni tlak. VétSinu téchto
Iékd je mozno seskupit do ¢tyf hlavnich typl medikamenta:

ACE inhibitory L. . . .

Lékari maji k dispozici
Blokatory receptord pro angiotenzin postupy, které jim
pomohou rozhodnout o
tom, co uzivat, ale mize
Thiazidova diuretika trvat ur€itou dobu, nez
se podafi nalézt pro vas
ten spravny lék.

Blokatory kalciovych kanall

K dispozici jsou dalsi typy lékd, ale tyto
Ctyfi typy se v souCasné dobé pouzivaji
nejcastéji.

Jak pro vas nalézt ty spravné léky

Kazdy Clovék je jiny a nékteré druhy Iékt budou pusobit u riznych typu
osob Iépe. Léky, které budou dobfe zabirat vaSemu pfiteli i pfibuznému,
nemuseji byt tak vhodné pro vas.

Velky pocet lidi zjisti, Ze jeden 1€k sdm o sobé nesnizi jejich krevni tlak
dostateénym zplsobem. Kazdy druh léku zabira na rizné systémy v téle, a
proto uzivani vice nez jednoho Iéku by mélo mit vétsi vliv na vas krevni tlak.



Jak ziskat maximalni
uzitek z vaSich léku
Vysoky krevni tlak neni mozno vylécit a
pokud je tfeba, abyste uzivali léky,
budete je pravdépodobné potfebovat
brat po cely Zivot. Pokud je pfestanete
uzivat, vas krevni tlak znovu stoupne.

Zakomponujte své Iéky

Je velmi dllezité, abyste neustale v’ . ,
y do vasSi kazdodenni

uzivali své léky, a to i tehdy, kdyz se

nebudete citit $patné. Udrzovanim rutiny — uzivejte je

svého krevniho tlaku na nizké drovni kazdy den ve stejnou
chranite své srdce a krevni cévy pred dobu a zvyknéte si na
po$kozenim a onemocnénim. jejich uzivani. To vam

pomuze ziskat z téchto
. L .. ekl maximalni uzitek.
Spoluprace s Iékarem &i
oSetrovatelkou

Vas lékaf nebo oSetfovatelka vas budou chtit vySetfit znovu relativné brzy
poté, co zaCnete uzivat novy lék. Cilem této kontroly je ujisténi, Ze vam
dobte zabira a Ze nepocitujete zadné vedlejsi ucinky.

Pokud se zacnete citit jinak poté, co zahajite uzivani nového Iéku, mizete

si projit seznam vedlejSich u¢inkl na pfibalovém letdku. Je vSak mozné, ze

nebo se svym lékarnikem. Tito lidé jsou odborniky na Iéky a
mohou vam poradit.

Pokud pocitujete vedlejsi Gcinky néjakého léku, mize vas
lékaf nebo oSetfovatelka zménit vase davkovani nebo
vyzkousSet jiny 1€k, ktery vdm moznéa bude zabirat lépe.
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Je mozné, Ze budete povazovat za uzite¢né zméfit si vlastni krevni tlak u
sebe doma mezi jednotlivymi vySetfenimi u vaseho |ékare Ci oSetfovatelky.
Muze se jednat o skute¢né uziteCny zplsob, jak zjistit hodnoty svého
krevniho tlaku ve vasem kazdodennim zivoté.

Pohovotte se svym lékafem nebo oSetfovatelkou 0 moznosti zméfit si svuj
krevni tlak u sebe doma. Je mozné, Ze se budou zajimat o to, jakych
hodnot dosahuje va$ krevni tlak, kdyz se nachazite mimo kliniku.

Monitory krevniho tlaku

B oo Premmy

FESIES microlife

Premyslite-li o moznosti méfeni
svého krevniho tlaku u sebe doma,
je dulezité zvolit si spravny
monitor. Monitory, které méfi v
oblasti horni ¢asti vasi paze, jsou
obvykle pfesnéjsi a konzistentnéjsi.

Bez ohledu na to, jaky monitor si \_/

zvolite, ujistéte se, ze byl klinicky
ovéren”. To znamena, ze byl
odzkousSen a poskytuje vysledky, jimz
muUzete divérovat.

Kdy a jakym zplsobem mérit svij krevni tlak

Pozadejte vaseho Iékafe nebo oSetfovatelku o radu, jak Casto méate
kontrolovat svij krevni tlak. Mize byt dobrym napadem zpocatku tyto
hodnoty kontrolovat pravidelné, ale s postupem ¢asu bude mozna stacit
prejit na méné Casté monitorovani.

Snazte se méfit svij krevni tlak ve stejnou denni dobu, kdyz je vase télo
odpocinuté. Snazte se zajistit, abyste provadéli porovnavani
sporovnatelnych hodnot*.

Méfeni u sebe doma neni pro kazdého. Jestlize zjistite, Ze jste kvuli méreni
uzkostnéjsi, pokud jde o vas krevni tlak, pohovorte o tom s vasim Iékafem
nebo oSetfovatelkou.
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L,NEMEL JSEM ANI TUSENi“: TOMUV PRIiBEH

Mélo se jednat o bé&Zznou kontrolu krevniho tlaku. Chystali jsme se
provést spolecné méreni krevniho tlaku v rdamci zdravotni osvéty a
byl jsem pozadan, abych si nechal zméfit tlak jako prvni.

Kdyz jsem si nechal zkontrolovat Az do té chvile jsem nemél ani

svUj krevni tlak, zdravotni ponéti o tom, Zze by néco nebylo v
poradkyné se na mé podivala poradku. Bylo mi 62 let, citil jsem se
pohledem plnym zdéSeni a obav. skvéle a snazil jsem se délat véci,
~-Domnivam se, které jsem délal, kdyz jsem byl o 30
ze je treba, s let mladS$i. Jasné, vazil jsem o néco

vice, nez bych mél, ale to platilo
skoro pro kazdého.

abyste ihned
navstivil svého

lékare,” L e 1
prohlasila tato »Ale ja nic nepocituji,“ fekl jsem.
ena »~AN0“, vysvétlila zdravotni

poradkyné a pokracovala: ,Pravé
proto se mu fika tichy zabijak".




O této priruéce

Mate-li vysoky krevni tlak, je tato pfirucka urcena pro vas. Byla sepsana tak,
aby vam poskytla zakladni informace o krevnim tlaku a o Zivoté s vysokym
krevnim tlakem. Hovofi o téchto tématech:

co vlastné znamena vysoky krevni tlak

kdo ma vysoky krevni tlak a proé¢

zmeény zivotniho stylu zaméfené na snizeni krevniho tlaku
léky uréené na vysoky krevni tlak

Tato pfiruka byla sepsana za pomoci lidi, ktefi maji vysoky krevni tlak, a ve spolupraci
s odborniky, ktefi jsou experty v této oblasti. Byla vypracovana tak, aby vam poskytla
informace, jez potrebujete k provedeni spravnych vybérd pro vasi osobu.

O Asociaci krevniho tlaku

Blood Pressure Association je britskou charitativni organizaci, ktera pracuje na
snizeni krevniho tlaku populace za uc¢elem zabranéni invalidity a pfed¢asnym
umrtim v dasledku mrtvice, infarktu myokardu a onemocnéni srdce. Tuto
¢innost vykonavame prostfednictvim zvySovani povédomi o vyznamu
vysokého krevniho tlaku mezi Sirokou vefejnosti, ohrozenymi osobami a
zdravotnimi odborniky. Pomahame a poskytujeme podporu lidem, ktefi Ziji s
timto zdravotnim problémem, a tém ktefi jsou ohrozeni jeho vznikem. Pomoci
nasich kampani poskytujeme slovo lidem s vysokym krevnim tlakem, aby bylo
zajisténo, ze se jim dostane co nejlepsi dostupné péce.

Blood Pressure Association je registrovanou charitativni organizaci a
spoléhame se na dary, které nam pomahaji vykonavat nasi praci. Byl
bychom vdécni za jakykoliv dar, ktery mizete poskytnout na uhradu nakladu
na vyrobu této prirucky.

Blood Pressure Association
www.bpassoc.org.uk

60 Cranmer Terrace, London SW17 0QS
Telefon: 020 8772 4994
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