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Jméno a piijmeni pacienta:. .

Rok narozeni: .

Systolicky
tlak

Diastolicky
tlak
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Jakych hodnot krevniho tlaku mam
dosahovat?

Pfi méreni TK v domacim prostre-
di by hodnoty mély byt nizsi nez
135/85mmHg (vhodné pasmo je

v rozmezi 125-134/75-84 mm Hg).

Co mam udélat s namérenymi hodnotami TK?

Zapisujte tyto Gdaje do tabulky na sousednim listu a pravi-
delné je konzultujte se svym oSetfujicim Iékafem.

Co mohu udélat dale pro zlepseni svého krevniho tlaku?

C ) Udrzet pfiméfenou télesnou hmot-
nost. Uvadi se, Ze s poklesem hmot-

nosti o jeden kilogram snizite hod-
noty TK o 2mm Hag.

() Je vhodné omezit nadmérné soleni
a vétsi konzumaci slanych pokrm.

() Je doporucena dostate¢na télesna
aktivita (3—4x tydné, 30-45 min.).

() Zanechat koufeni. Jste-li kufaci, tak
omezte koureni, nejlépe prestante.
Koureni urychluje pribéh atero-
sklerézy. Normalni je nekoufit!

Naucte se zvladat stres. Nejdrive se
mu snazte vyhybat a kdyZ to neni
mozné, snazte se stres zvladat rela-
xacnimi technikami.

Uzivejte pravidelné doporucené
léky. Farmakoterapie neni nahrazkou
za zdravy zplsob Zivota. Je to dopl-
nék, bez kterého se neobejdete pfi
snaze zlepsit svij zdravotni stav.

Vydano za podpory spole¢nosti:
EGIS Praha, spol. s r. o.

a
HARTMANN - RICO a.s.

Metodické doporuceni
pro domaci meéreni
‘krevniho tlaku

Informace pro pacienty
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