Jak si mérit krevni tlak?

Meéreni krevniho tlaku v domacim prostredi:

Pred mérenim tlaku krve alespon 5 minut vsedé odpocivejte.

Nejméné 30 minut pfed méfenim NEKURTE a NEPUUTE ALKOHOL.

TK si mérte vsedé s oprenymi zady, s podeprenou pazi, ktera by méla byt na Grovni
srdce, obé nohy méjte na zemi (nezkfizené). BEhem méreni nemluvte a nehybejte se.
TK mérte vzdy na stejné pazi.

Vyhrnte si rukav — nikdy nedavejte manzetu pres obleceni. Na pazi si dejte manzetu
tonometru, okraj manzety by mél koncit zhruba 2 centimetry nad loketni jamkou.
Mezi manzetou a pazi by mél byt prostor maximalné na jeden prst. Predlokti méjte
volné oprené o stll tak, aby manzeta byla v Urovni srdce.

Mérte si krevni tlak opakované: dvakrat rano a dvakrat vecer v intervalech zhruba
2-3 minuty.

Vhodné je méfit si TK zhruba 7 dni pred navstévou lékare (nebo v pfipadé, ze byla
meénéna lécba).

Dlouhodobé si staci mérit TK 1 -2 x tydné.

Hodnoty krevniho tlaku si zapisujte, véetné zaznamenani kazdé vyznamné udalosti
(napr. zména medikace, aktualni zdravotni potize).

Vénujte pozornost Sifce manzety tlakoméru. Pokud mate silngjsi pazi a pouZijete
uzsi manzetu, nez ktera je pro Vas vhodna, budou hodnoty naméreného TK vyssi, nez
doopravdy jsou. Opak plati pro tenkou pazi a pfilis Sirokou manzetu. Na kazdé
manzeté tonometru je napsano, pro jak silnou pazi (obvod paze) je urcena.

Pravidelné méreni krevniho tlaku v domacim prostfedi se zaznamenavanim si hodnot
muze byt velmi prospésné. Tyto zaznamy pomahaji Vasemu |ékari zjistit, jaké hodnoty
krevniho tlaku méate v domacim prostfedi a tudiz, jak dobfe jste Ié¢eni. NICMENE,
VYKYVY HODNOT KREVNIHO TLAKU NEZNAMENAJI, ZE S| MATE SAMI MENIT
LECBU. KAZDOU ZMENU LECBY BY MEL SCHVALIT VAS OSETRUJICI LEKAR!
Krevni tlak kolisa, jeho hodnoty zavisi nejen na aktualnim psychickém a fyzickém
stavu, ale také na tom, kolik vypijete tekutin a na zménach pocasi. Pro domaci méreni
krevniho tlaku jsou proto nejdulezitgjsi jeho primérné hodnoty!

Jak spocitat primér?

Pocitate hodnoty 2.-7. den (BEZ prvniho dne)

Celkovy primér: seCtete v kazdém sloupci vSechny hodnoty a podélite poctem
méreni

Ranni priimér: sectete viechny hodnoty v kolonkach RANO ( bez prvniho dne)

v kazdém sloupci a podélite poctem méreni

Veéderni priimér: sectete viechny hodnoty v kolonkach VECER ( bez prvniho dne)
v kazdém sloupci a podélite poctem méreni



