Svetovy den hypertenzie

1 7. méj 2021 . .Presne si zmerajte krvny tlak, kontrolujte ho, zite dlhsie!*

Hypertenzia je globdlna epidémia. Z dévodu vysokého krvného tlaku alebo hypertenzie zomrie na svete roéne viac nez 7 miliénov
ludi. Ide o chronické ochorenie, pri ktorom je krvny tlak zvySeny a vacsinou nie je sprevadzany Ziadnymi symptomami. Nelieceny
vysoky krvny tlak spdsobuje poskodenie ciev a Zivotne délezitych orgdnov. Vela ludi si tohto faktu nie je vedomd, preto sa vysoky
krvny tlak éasto nazyva aj ako , tichy zabijak”.

Hlavné rizikové faktory hypertenzie
- Obvod pasa: muz nad 102 cm, Zena nad 88 cm
- Nedostatok fyzickej aktivity
- Obezita: hodnota BMI vyssia ako 30
- Nadmerné solenie
- Alkohol - ¢asté a nadmerné pitie alkoholu
- Fajéenie, Stres
- Dedi¢nost, rodinné predispozicie

Ako predchdadzat hypertenzii?
Pohyb - Akykolvek Sport telu pomdha. Do
organizmu sa dostane viac kyslika a tlak sa
zaéne znizovaf. Potrebny je pravidelny pohyb,
tyidenne staci 2 hodiny rychlej chédze alebo
behu. S motivaciou vdm pomdzu aj krokomery.
Chudnutie - Ak mate nadvdhu, aj maly Ubytok
hmotnosti vdm znizi krvny tlak. Dostarite svoju

hm?tnosf pod kontrolu a vyrazne pomdite b - - - Vek: vysoky krvny tlak sa objavuje v ludi nad 35 rokov,
svojmu srdcu. Zeny sU ohrozené najmé po menopauze
Spanok - Ak spite menej ako 8 hodin

vystavujete sa riziku zvySeného krvného Definicia a klasifikacia hodnét krvného tlaku (mmHg)

ﬂcvlku. Kazdou stratenou hodinou sa riziko zvysuje Kategoria Systolicky Diastolicky

az o 37%.

Vitamin C - md& délefitd Glohu pri obnove  OpPtimalny tlak krvi <120 a <80

a zachovani pruinosti ciev. Pruiné cievy lepsie Normalny tlak krvi 120-129 a/alebo 80 -84

zviddnu zvyseny fiak krvi na clevne steny. Vysoky normalny tlak krvi 130 - 139 a/alebo 85 -89

§'rop nocnemu ijgdanlu gbladkay . P? Hypertenzia - stupen 1 140 - 159 a/alebo 90-99

jedle sa tlak krvi mierne zvysi, preto nocné

vyjedanie chladniéky nesie nielen riziko Hypertenzia - stupen 2 160 - 179 a/alebo100 - 109

priberania, ale aj hypertenzie. Hypertenzia - stupef 3 >180 a/alebo =110

NefajCite - FajCenie zvySuje riziko vzniku Izolovana systolicka hypertenzia > 140 a<90

hypertenzie. Kazida cigareta zvysuje krvny tlak
asi na 40 minut, pri frekvencii fajcenia 20 cigariet 7,y z5yanie povedomia o hypertenzii a véasnd kontrola sa stali este délezitejsimi, pretoze

:IzkienK:/z;hi?:If ab:,( :qur:,‘equ;‘ze\Z:e; :)U 3IBN:; Izg zvladnutie hypertenzie znizuje riziko neziaducich udalosti a Umrtnosti na COVID-19.

minUt po zapdleni cigarety. Plati ale zakladna

zasada prevencie - trvale nefajcit. Spracoval: Oddelenie podpory zdravia a vychovy k zdraviu, RUVZ so sidlom v Starej Cubovni, Obrancov mieru 1, 064 01 Stard Cubovia, tel. 052/4280106,
www.vzsl.sk. Zdroj: https://www.whleague.org/index.php/features/world-hypertension-day




