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RAZLAGA

VREDNOSTI KRVNEGA TLAKA
(KAJ POMENIJO STEVILKE?)
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Na podlagi slike lahko
dologite, v katerem obmogju
so vase vrednosti.

Izmerili ste si krvni tlak.
Kaj pomenijo izmerjene
vrednosti?

SISTOLICNI KRVNI TLAK
Prva Stevilka pomeni tlak
v Zili odvodnici (arteriji),
ko se srce med utripanjem
stisne.

DIASTOLICNI KRVNI TLAK
Druga Stevilka pomeni tlak
v Zili odvodnici (arteriji), ko
srce med dvema utripoma
pociva.

Vrednosti krvnega tlaka
izrazamo v milimetrih
zivega srebra. Kadar

je prva vrednost 110 in
druga 70, to zapiSemo kot
110/70 mmHg, preberemo
pa kot 110 skozi 70.

KAKO UKREPATI?

140/90 mmHg ali visji
MOZNO JE, DA IMATE VISOK
KRVNI TLAK (HIPERTENZIJO)
Zacnite spreminjati svoj

Zivljenjski slog in ¢im prej obiscCite

zdravnika.

120/80 mmHg do 140/90 mmHg
OBSTAJA TVEGANJE, DA SE BO
RAZVILA HIPERTENZIJA
Zacnite spreminjati svoj
Zivljenjski slog in si v naslednjih
mesecih ponovno izmerite krvni
tlak.

90/60 mmHg do 120/80 mmHg
OPTIMALEN KRVNI TLAK
Vzdrzujte zdrav Zivljenjski slog in
si krvni tlak izmerite vsaj enkrat
na leto.

90/60 mmHg ali nizji

NIZEK KRVNI TLAK

Obicajno ni problematicen,
vendar lahko povzroca
vrtoglavico in omotico. Lahko je
posledica kak$ne druge bolezni.
Ce ste zaskrbljeni, se posvetujte
z usposobljenim zdravstvenim
delavcem.

Akcijo Mesec meritev maj vodi Mednarodno zdruZenje za hipertenzijo, podpira pa Svetovna liga za hipertenzijo.
V Sloveniji poteka pod okriliem ZdruZenja za hipertenzijo v sodelovanju z Zdruzenjem zdravnikov druzinske
medicine, Nacionalnim institutom za javno zdravje (NIJZ) in Lekarnisko zbornico Slovenije. Projekt podpira
Krka, tovarna zdravil, d. d., Novo mesto.

3/2023,367203-2023, TBP.

Vas danashniji krvni tlak

/ mmHg

HVALA ZA SODELOVANJE

V AKCIJI MESEC MERITEV MAJ
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PRIPOROCILO
GLEDE NA VASE VREDNOSTI

(] Zacnite spreminjati svoj Zivljenjski
slog in ¢im prej obiscite zdravnika.

[] Zacnite spreminjati svoj Zivljenjski
slog in si v naslednjih mesecih
ponovno izmerite krvni tlak.

[[] Vzdrzujte zdrav zivljenjski slog in
si krvni tlak izmerite vsaj enkrat
na leto.
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NASVETI
ZA UREJEN KRVNI TLAK
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Ce imate
pomisleke
glede
upoStevanja
nasvetoy,

se posvetujte

z usposobljenim
zdravstvenim
delavcem.

OHRANJAJTE PRIMERNO TELESNO TEZO
Ze upostevanje tega nasveta pomaga ohranjati
urejen krvni tlak.

o REDNO TELOVADITE
};‘" Rekreaciji namenite priblizno 30 minut na dan. Da
bo vadba ucinkovita, se morate pred njo ogreti in
med njo zmerno zadihati, vas srcni utrip pa mora biti hitrejSi
kot obiCajno.

JEJTE VELIKO RAZNOVRSTNEGA SADJA IN

ZELENJAVE

Na jedilniku naj bosta vsak dan. Zelenjava naj bo
surova ali rahlo poparjena, tako boste zauzili najvec hranil.
Prednost dajte sezonskemu sadju in zelenjavi.

V PREHRANO VKLJUCITE RDECO PESO
Dokazano je, da sok rdeCe pese pomaga
pri znizevanju zvisanega krvnega tlaka.

OMEJITE VNOS SOLI

Ne pozabite, da je veliko soli v predelanih zivilih,

na primer v kruhu, mesnih izdelkih, zitnih
kosmicih in predhodno pripravljenih jedeh (juhah, omakah,
picah). Vedno preverite vsebnost soli v Zivilih. Krvni
tlak pomagajo znizevati tudi Zivila z majhno vsebnostjo
mascob in veliko vsebnostjo vlaknin (polnozrnate
testenine, neoluséeni riz, drugi polnozrnati izdelki).

IN SLADKORJA

Izogibajte se cvrtju.
Pozorni bodite na hidrogenirane
oziroma transmascobe in prikrite
vrste sladkorja, kot so saharoza,
dekstroza, fruktoza in glukoza, ki
so obi¢ajno v sadnih sokovih in
gaziranih pijacah.

@ OMEJITE VNOS MASCOB

OPUSTITE KAJENJE
@ Med kajenjem se krvni tlak
zviSuje. Poleg tega je
kajenje skodljivo za arterije.

OMEJITE PITJE ALKOHOLA

Upostevajte priporocila za

najvecji dnevni vnos — manj
kot 2 enoti za moske in 1 enota za
Zenske (1 enota je malo pivo ali
kozarec vina).

® SPROSTITE SE
JB,  stres zvisuje krvni tlak.

Ce je le mogoce, se izogi-
bajte stresnim okolis€inam in si
vzemite Cas za spro$canje v mirnem
okolju, z druzenjem, telesno vadbo
ali smehom.

Ne pozabite, da je kofein
tudi v nekaterih gaziranih
pijacah in pravem ¢aju, ne samo
v kavi.

@ OMEJITE VNOS KOFEINA

® REDNO PREVERJAJTE
SVOJ KRVNI TLAK
Merite si ga doma,
v zdravstvenih ustanovah ali
lekarnah.

SVETOVNA LIGA ZA HIPERTENZIJO VSEM PRIPOROCA, NAJ S
KRVNI TLAK IZMERIJO VSAJ ENKRAT NA LETO.
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