DARILO NaRave

KAJ JE HIPERTENZIJA?

Hipertenzija je kronicno povisan krvni tlak, ki pogosto poteka brez
simptomoy, a lahko dolgoroc¢no poskoduje srce, mozgane in ledvice.

Kako prepoznati simptome?

Hipertenzija pogosto poteka brez simptomoy, zato jo imenujemo
tudi »tihi ubijalec«. Redno merjenje krvnega tlaka je klju¢no za
pravocasno odkrivanje.
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Kako pogosta je Hipertenzija?

V Sloveniji ima povisan krvni tlak priblizno vsak tretji odrasli, mnogi
pa tega sploh ne vedo.
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Kako pogosta je po svetu?

Hipertenzija je po svetu razsirjena kot je v Sloveniji. Po svetu ima
hipertenzijo priblizno vsak tretji odrasli, pogosto brez zavedanja o
bolezni.

Hipertenzijo ima priblizno vsak
tretji Clovek na svetu.



Ali je Hipertenzija lahko nevarna?

Povisan krvni tlak pogosto ne povzroca tezayv, vendar lahko sCasoma
vodi v bolezni srca, mozgansko kap in okvaro ledvic.
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Ali lahko preprecimo Hipertenzijo?

Hipertenzijo lahko pogosto preprecimo ali vsaj odlozimo z zdravim
Zivljenjskim slogom.

« Uravnotezena prehrana z manj soli

« Redna telesna aktivnost

« Vzdrzevanje zdrave telesne teze

« Omejevanje alkohola in opustitev kajenja

« Obvladovanje stresa

Ceprav hipertenzije ni vedno mogoce popolnoma preprediti, lahko z
zdravim zivljenjskim slogom tveganje bistveno zmanjSamo.
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Pravilno merjenje krvnega tlaka?

Pred merjenjem pocivajte vsaj 5 minut. Sedite vzravnano, z nogami
Nna tleh in roko v visini srca. Za natancen rezultat opravite dve
zaporedni meritvi.

-80 / 60 mmHg: Previdno
120 / 80 mmHg: Odli¢no!
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< - \@ | +120 / +80 mmHg: Previdno

® +140 /90 mmHg: Pozor!

SVYS = Zgorniji tlak (ob utripu srca) | 80 -120 mmHg
DIA = Spodniji tlak (ko srce pociva) | 60 - 80 mmHg
PULSE = Stevilo srénih utripov | 60 -100/min

\/zroki za visok krvni tlak

Najpogostejsi vzroki so prevec soli, stres, premalo gibanja in
prekomerna telesna teza. Pomembno viogo igrata tudi genetika in
staranje.
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