Visok krvi tlak, prikrita nevarnost za nase zdravje

Krvni tlak zagotavlja primeren pretok krvi v ozilju. Visino krvnega
tlaka dolocata dve vrednosti:

visja vrednost ali sistolicni tlak je tlak v arterijah med srénim
utripom, ko se srce skréi in iztisne kri v ozilje;

* nizja vrednost ali diastoli¢ni tlak je tlak v arterijah med dvema
utripoma, v ¢asu relaksacije srca.

Krvni tlak je zvisan, ce je sistoli¢ni krvni tlak enak ali visji kot 140

je treba, kadar je krvni tlak povisan ob veckratnem merjenju. Trajno
zvisan krvni tlak imenujemo tudi arterijska hipertenzija.
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Arterijska hipertenzija je ena najbolj razsirjenih bolezni, ima jo vsa-
ka druga oseba po 35 letu starosti. Povzroci lahko sr¢no in ledvi¢no
odpoved, okvare ozilja ter srénomiicno in mozgansko kap. Do se-
demkrat pove¢a moznost mozganske kapi in kar do trikrat nevarnost
srénega infarkta. Z zgodnjim odkrivanjem in ustreznim obravnavan-
jem visokega krvnega tlaka lahko odlozimo ali celo prepre¢imo nas-
tanek zapletov in posledi¢no prezgodnjo smrt.
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Merilniki krvnega tlaka

Jutranja hipertenzija - dejavnik tveganja
mozganske kapi in infarkta

Krvni tlak se ¢ez dan spreminja. Po prebujanju se najpogosteje hitro
dviguje in dopoldan doseze najvisjo vrednost. Kadar porast krvnega
tlaka preseze sistoli¢no vrednost 140 mmHg in diastoli¢no vrednost
90 mmHg, govorimo o jutranji hipertenziji. V tem ¢asu se med 8 in
12 uro dogodi kar 38% kapi in 26% srénih infarktov (glej graf).
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[[] Cas jutranje hipertenzije — najvisje tveganje srénega infarkta

Chung et al. 2000; Muller et al. 1985; Muller et al. 1999

Nekaj nasvetov za znizanje visokega krvnega tlaka

¢ Natancno upostevajte navodila zdravnika.

« Skrbite za telesno tezo. Znizanje prekomerne telesne teze za 10
kg lahko zniza krvni tlak tudi do 20mm Hg.

* Omejite uzivanje alkohola. Alkohol je lahko vzrok za povisan krvni
tlak. Hkrati zmanjsuje ucinkovitost zdravil.

¢ Nadzorujte vnos soli v telo. Za bolnike z zvisanim krvnim tlakom je
priporocljivo, da omejijo vnos soli na najvec 6g na dan.

¢ Prenehajte s kajenjem. Kajenje poveca tveganje za nastanek
arterio skleroze (poapnenja zil) enega glavnih dejavnikov tveganja
za zvisan krvni tlak.

* Poskrbite za redno gibanje. Pol ure hoje na dan zniza krvni tlak
za 10 mm Hg. Ob tem boste vzdrzevali Zeleno telesno tezo ter
uravnavali raven mascob in sladkorja v krvi. O telesni aktivnosti se
posvetujte s svojim zdravnikom.

* Redno nadzorujte krvni tlak s kvalitetnim klinicno preverjenim
merilnikom krvnega tlaka.

Odkrivanje arterijske hipertenzije

Povisan krvni tlak odkrijemo le z rednim merjenjem krvnega
tlaka. Pri tem je posebej pomembna natan¢nost merilnika krvnega
tlaka. Natanc¢nost OMRON merilnikov zagotavljajo neodvisne in-
stitucije kot so British Hypertention Society, Association for the Ad-
vancement of Medical Instrumentation, European Hypertention So-
ciety in Hochdruckliga. OMRON merilnike krvnega tlaka priporocata
tudi Svetovno zdruzenje za hipertenzijo in Drustvo za zdravje srca in
ozilja Slovenije.

Jutranjo hipertenzijo opazimo le z rednim belezenjem in analizo
meritev. Vsi OMRON merilniki omogocajo hranjenje rezultatov mer-
itev. Novost v pomo¢ pri odkrivanju jutranje hipertenzije sta mer-
ilnika krvnega tlaka OMRON M10 IT in SpotArm, saj sama odkrijeta
in opozorita na jutranjo hipertenzijo. Merilnik krvnega tlaka M10 IT
lahko zdravnik celo poveze z osebnim racunalnikom in rezultate ter
analize natisne.

Na kaj moramo biti pozorni pri merjenju krvnega tlaka

¢ Uporabljajte klinicno preizkusene merilnike krvnega tlaka.

¢ Krvni tlak izmerite zjutraj, dopoldan in zvecer.

* 30 minut pred merjenjem ne pijte, ne uzivajte hrane in ne kadite.

* Pred merjenjem se sprostite za najmanj 5 minut.

* Med merjenjem sedite udobno in zravnano, ne premikajte se in
ne govorite.

« Krvni tlak merite z manseto, ki ustreza obsegu vase nadlahti.
Uporabite lahko univerzalno »Comfort Cuff« manseto.

* Manseta mora biti v visini srca.

¢ Izmerjene vrednosti krvnega tlaka si zabelezite.

= Vrednosti pokazite svojemu zdravniku.

Merilniki krvnega tlaka - Termometri « Inhalatorji
Merilniki telesne sestave - Elektro stimulatorji - Stevci korakov



