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KAJ JE KRVNI TLAK?

je tlak v zilah, zagotavlja
primeren pretok krvi v ozilju

Poznamo:

SISTOLICNI ("zgornji") tlak =
tlak v casu ko se srce skrci in iztisne
kri v ozilje;

DIASTOLICNI ("spodnji") tlak
= tlak v ¢asu relaksacije srca.

Vrednosti krvnega tlaka izrazamo
v milimetrih zivega srebra (mmHg)




7ZVISAN KRVNI TLAK

O zviSanem krvnem tlaku govorimo, kadar je
krvni tlak visji kot 140/90 mm Hg, bodisi da gre le
za vecje vrednosti sistolicnega krvnega tlaka oz.
diastolicnega krvnega tlaka ali pa za povecanje

obeh.




VZROKI ZVISANEGA KRVNEGA TLAKA

moremo vplivati

Dednost } Na ta dejavnika ne

Spol (moski so bolj ogrozeni
kot zenske)

G;o
Z
)

Prevelika telesna teza
Cezmerno uZivanje soli
Cezmerno pitje alkoholnih
pijac, kajenje

Telesna nedejavnost
Izpostavljenost stresom



POSLEDICE DOLGOTRAJNO ZVISANEGA
KRVNEGA TLAKA

Krvni tlak je lahko zvisan dolgo casa brez
opozorilnih tezav, vcasih bolniki z zmerno in hudo
hipertenzijo obcutijo:

glavobole,

vrtoglavost,

sumenje v usesih,

pogostejse krvavitve 1z nosu.



Kljub “tthemu” poteku zvisan krvni tlak:

Vodi v odpoved srca in ledvic
zvisuje nevarnost za srcno in mozgansko kap

prizadene vid






Posledice nastopijo prej in izraziteje pri tistih, ki
1majo poleg zvisanega krvnega tlaka se druge
dejavnike tveganja za bolezni srca 1n ozilja
(zvisana raven mascob in glukoze v krvi, kajenje,
debelost, druzinska obremenjenost — prezgodnje
src¢no-zilne bolezni pri bliznjih sorodnikih).



KAJ LAHKO NAREDIMO SAMI ZA NORMALNTI
KRVNI PRITISK?

ZmanjsSanje prekomerne telesne teze

Izogibajte se kaloricnih zivil, ocvrtih jedi, slascic. V svoj
jedilnik pogosteje vkljucite svezo zelenjavo, sadje, ribe,
perutnino...

Izracunajte svoj indeks telesne mase, ki naj bo med 19 in
25kg/m2

ITM = [telesna teza v kg] : [telesna viSina v m]?

Obseg pasu naj pri1 moskem ne bo vecji kot 102 cm, pri zenski pa
ne vecji kot 88 cm,




Zmanjsajte uzivanje soli
Omejite porabo kuhinjske soli do 6 g (ena kavna zlicka) na dan.

Okus 1zboljsajte z disavnicami, zacimbami in uporabljajte
nadomestke soli.

Telesna dejavnost

Telesno dejavnost 1zvajajte dnevno ali vsaj trikrat na teden po eno
uro. Priporocljivo je kolesarjenje, pocasen tek, hoja, plavanje.

Uzivanje alkoholnih pijac¢ in kajenje
Zmanjsajte kolicino popitega alkohola, in se odpovejte kajenju.

Exercising 30
minutes a day
can help you lose
weight, which
can lower blood
pressure




VLOGA ZDRAVNIKA PRI ZVISANEM KRVNEM
PRITISKU

Zdravnik poseze po zdravilu:

o po mesecih opazovanj in upostevanjih navodil za
zdravo zivljenje, krvni tlak pa se vseeno ni
normaliziral,

o kadar je veliko tveganje za razvoj bolezni srca in
ozilja




Po klinicnem pregledu in tehtnem premisleku se
zdravnik odlo¢i za zdravilo, ki je po njegovem
mnenju najprimernejse.

Ce se krvni tlak kljub zdravilu ne normalizira,
zdravnik zdravilo zamenja, ali predpise se
dodatno zdravilo.

Zdravilo, ki ucinkovito deluje pri vas bo morda
neucinkovito za vase znance, prijatelje.

Predpisana zdravila jemljemo redno, tako lahko
vzdrzujemo normalne vrednosti krvnega tlaka.



ZAKAJ JE POTREBNO SPREMLJATI
VREDNOSTI KRVNEGA TLAKA?

Nam da podatek o tem ali zdravila in sprememba
zivljenjskega sloga ucinkujejo,

boljsi nadzor bolezni,

motivacija pri zdravljenju, spremembi
zivljenjskega sloga.



MERJENJE KRVNEGA TLAKA

krvni tlak merimo sede, prvic na obeh

rokah

priporocljivo merjenje takoj

ko vstanemo 1n pred vecerjo

odvisen je od telesne aktivnosti,
pa se zniza,

zvisa se ob razburjenju, strahu,

bolec¢ini, med telesno obremenitvijo in
se kmalu po prenehanju drazljaja

zniza na 1zhodisc¢no raven



PRED MERITVIJO KRVNEGA TLAKA

o Pol ure pred meritvijo ne zauzijte obroka, prave
kave in ne uzivajte alkohola

o Ne merimo po naporu ali zauzitju zdravil

o Pred meritvijo opravite potrebo ( tiscanje na vodo
zvisuje krvni tlak)

o Pred meritvijo 3 do 5 minut udobno pocivajte




MED MERITVIJO

Med meritvijo ne govorite, bodi te ¢cimbolj
sprosceni

Meritev 1zvajajte vedno na 1sti roki

Med meritvijo mora biti manseta v visini srca,
roka naj bo podprta v udobnem polozaju

Krvni tlak je priporocljivo 1izmeriti 2-krat
zaporedoma, vmes naj bo 1-2 minutni presledek

Po meritvi s1 rezultat zapisite



RAZVRSTITEV ZVISANEGA KRVNEGA TLAKA

Sistolicni krvni

Diastolicni krvni

tlak tlak
Normalen <120 mm Hg < 80 mm Hg
Visoko normalen krvnitlak | 121-139 mm Hg 81-89 mm Hg
Hipertenzija 1. stopnje 140-159 mm Hg 90-99 mm Hg

Hipertenzija 2. stopnje

160 — 179 mm Hg

100 — 109 mm Hg

Hipertenzija 3. stopnje

2 180 mmHg

2 110 mmHg




Zvisan krvni tlak je eden od pomembnih dejavnikov
tveganja za nastanek bolezni srca 1n ozilja. Te
bolezni so pri nas in v vecini razvitih drzav glavni
vzrok umiranja prebivalstva.

Dokazano je, da je pri1 judeh z zvisanim krvnim
tlakom ogrozenost za nastanek koronarne sréne
bolezni trikrat do stirikrat vecje, ogrozenost za
nastanek mozganske kapi pa sedemkrat vecje kot
pr1 ljudeh z normalnim krvnim tlakom. Ce se tega
zavedamo se zavedamo tudi pomena bolezni in
njenega preprecevanja.
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