Neprekracujme 130
(na dialnici ani na tlakomeri!)

Poznate svoj tlak? Poznate tlak svojich rodiCov? Chcete predsa, aby ste tu boli spolo¢ne ¢o najdlhsie, nie? Vyzvite ich
preto na prevenciu a kontrolu, vysvetlite im dévody, ale myslite aj na seba.

Ked sa vramci projektu MOST v septembri 2017 zadarmo robili merania krvného tlaku, cholesterolu ¢i cukru,
zUcastnilo sa na nich iba 25 % muzZov. VysSetrenych zdujemcov bolo takmer 11-tisic, priemerny vek bol 56 rokov.
»Z mladych [udi prejavilo zaujem o vySetrenia iba 30 %,“ konStatuje doc. MUDr. Eva Goncalvesova, primarka oddelenia
transplantacii a zlyhavajuceho srdca Narodného ustavu srdcovych a cievnych chorob (NUSCH) v Bratislave.

Pritom vo veku 31— 40rokov, ¢o bolo tisic zdujemcov, namerali vysoky krvny tlak u12,3%. Vo veku medzi
Styridsiatkou a patdesiatkou malo takmer 22 % ludi hypertenziu, bola to reprezentativha vzorka pozostavajlca
z 1 400 osbb. Hoci hypertenzia stipa najma s vekom, dochadza k narastu poc¢tu najma muzov hypertonikov v mladSom
veku. Vedie k tomu najma Zivotny Styl — fyzicka necinnost, stres, obezita, fajéenie a stravovanie vo forme fast foodu,
ktoré ndm ponuka dnesna rychla doba. Takisto sa zistilo, Ze 60 % fudi s hornym krvnym tlakom vyssim ako 140 mmHg
vbébec netusilo o tom, Ze by mali hypertenziu. Bola to pre nich nova informdcia.

V ambulancii mézZe byt tlak vyssi ako doma

Tlak krvi je jednym z hlavnych ukazovatelov nasho zdravotného stavu. Ze vysoky tlak krvi nerobi dobre cievam, je
vSeobecne zname. Vyska krvného tlaku je najdélezitejSim ovplyvnitelnym rizikovym faktorom srdcovo-cievneho rizika.
,Hypertenzia ma vysoky koalicny potencial,” tvrdi doc. MUDr. Slavomira Filipova, PhD., kardiologi¢ka z NUSCH.
,Znamena to, 7e malokedy sa vyskytuje osamote. Casto sa spaja napriklad s vysokou hladinou tukov v krvi. Z dvoch
hypertonikov ma jeden tzv. dyslipidémiu, a to suU Udaje ziskané na 17-tisic pacientoch z 26 krajin sveta.” Ludia
s hypertenziou maju aj 2,5-nasobne zvysené riziko rozvoja cukrovky.

Cielové hodnoty krvného tlaku, ktoré sa lahko pamataju, si 120/80 mmHg. ,Staci, ak si clovek zapamatd, Ze na dialnici
je hornd hranica rychlosti 130 a neslobodno ju prekrocit. Takto zjednodusene to mozno tvrdit aj o hornom,
systolickom tlaku krvi,“ dodava docentka Filipova. Treba vSak rozpoznavat to, ¢i je krvny tlak merany v ambulancii,
lekarni alebo pocdas osvetovej akcie niekde v obchodnom centre, tam mézZe zohrat svoju Ulohu tzv. syndrém bieleho
plasta, CiZze nervozita, fakt, Ze ¢lovek prave vypil kdvu, najedol sa, nestihol ist na toaletu alebo ho nieco rozcdlilo.
V ambulancii sa teda pripusta krvny tlak 140/90 mmHg, nemal by byt vy$si. Napriklad pre starsich fudi, ako su
sedemdesiatnici a viac, je prinizky tlak aj nebezpecny, mbze sa im zakrutit hlava a pady su pre nich obzvlast
nebezpecné pre riziko zlomenin z osteoporoézy, krvacania do mozgu a podobne.

Priemer domacich merani (2x denne pocas 7 dni = 14 merani) by vsak mal byt menej ako 135/85 mmHg. A ak ma
Clovek naloZeny Specialny 24-hodinovy tlakomer, pripusta sa priemer merani este nizsi — len 125/80 mmHg. Dévodom
je fakt, Ze tento tlakomer meria tlak aj v noci, ked'je pocas spanku tlak vo vSeobecnosti nizsi, a z toho robi priemer.

Tlak krvi je najvyssi rano

Hypertenzia neboli, v istom zmysle je to jej velkd nevyhoda, pretoZze mnohi ludia ju preto nijako neriesia ani nezistuju.
Ak uzZ zacne velmi boliet hlava alebo sa pusti z nosa krv, obycéajne to signalizuje uz velmi vysoky tlak (samozrejme,
hlava mozZe boliet aj krvacanie z nosa mdze byt z iného dovodu, nielen z dévodu hypertenzie). AZ 54 % pripadov
cievnej mozgovej prihody a 47 % srdcovych infaktov vznika ako ndasledok hypertenzie.

V prvom rade treba svoj krvny tlak poznat— mala by to byt samozrejmd potreba kazdého moderného c¢loveka
vystaveného mnozstvu stresujucich vplyvov. Hodnoty krvného tlaku najlepsie objektivizuje najmd domace meranie.
Doma si totiz mb6zeme odmerat tlak aj v rannych hodinach, tesne po zobudeni. Krvny tlak je totiZ vo vSeobecnosti
najvy$si najmé rano, zacina stlupat este pred prebudenim. ZvysSujici sa krvny tlak pomaha organizmu, aby sa po
noc¢nom spanku prebudil do nového dnia — a tento rytmus plati aj pre hypertonikov. Najvy$sie hodnoty chorobne
zvySeného krvného tlaku bezprostredne ohrozujice zdravie byvaju rdno a predpoludnim! Mate doma kvalitny
tlakomer? Odmerajte tlak sebe aj svojim rodi¢om (pripadne detom).

Dlhodobymi vyskumami sa zistilo, Ze znizenim systolického (horného) krvného tlaku o 10 mmHg a diastolického
(spodného) o 5 mmHg sa znizZuje:

e riziko mozgovej mrtvice o0 36 %
e riziko srdcového zlyhania 0 38 %
e Umrtnost na kardiovaskularne priciny 0 16 %




e riziko celkovej umrtnosti o 10 %
Kazdy vzostup o 20/10 mmHg zvysuje riziko Umrtia na srdcovo-cievne ochorenie dvojnasobne!

(Zdroj: prezentacia doc. MUDr. Slavomiry Filipovej, NUSCH)

NORMALNY KRVNY TLAK

Dospeli 18+ menej ako 140/80 mmHg
dojca cca 80/45

vacsie deti cca 110/70

diabeticky pacient  menej ako 130/80

VYSOKY KRVNY TLAK
Dospeli 18+ viac, alebo rovnd sa 140/90 mmHg
deti viac, alebo rovna sa 120/80

diabeticky pacient  viac ako 130/80

NIZKY KRVNY TLAK
Zeny menej ako 100/60
muZi menej ako 100/70

(Hodnota pred lomkou uvdadza systolicky tlak, hodnota za lomkou je tlak diastolicky. Systolicky krvny tlak je tlak vznikajuci
v tepnéch vo chvili srdcového stahu. Diastolicky tlak vznika vo chvili, ked' je srdce uvolnené a pini sa krvou. Odréza

pruznost ciev.)
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