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JE STAV, PRI KTOROM JE TLAK KRVI V CIEVACH VYSSI
AKO 140/90 MMHG. JE TO VAZNY STAV, KTORY

MOZE ZVYSIT RIZIKO SRDCOVYCH OCHORENI,
MRTVICE A INYCH ZDRAVOTNYCH KOMPLIKACII.
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1. ZDRAVA ZIVOTOSPRAVA: DOLEZITOU SUGASTOU
LIEGCBY HYPERTENZIE JE ZDRAVA ZIVOTOSPRAVA.
STRAVUJTE SA ZDRAVO, MINIMALIZUJTE PRIJEM

SOLI, VYHNITE SA NADMERNEMU KONZUMOVANIU
ALKOHOLU A FAJCENIU.

2. PRAVIDELNA FYZICKA AKTIVITA: CVICENIE
MOZE ZLEPSIT VASU CELKOVU KONDICIU A
a POMOCT ZNiZIT KRVNY TLAK. ASPON 30
,\ MINUT STREDNE INTENZIVNEHO CVICENIA
_.  DENNE MOZE MAT POZITIVNY VPLYV NA
VASE ZDRAVIE.
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3. MONITOROVANIE KRVNEHO TLAKU:
PRAVIDELNE MERANIE KRVNEHO TLAKU DOMA
ALEBO U LEKARA VAM POMOZE SLEDOVAT STAV
VASEJ HYPERTENZIE A PRISPOSOBIT LIECBU
PODL'A POTREBY.

4. ZVLADANIE STRESU: TECHNIKY NA ZVLADANIE
STRESU, AKO JE MEDITACIA, HLBOKE DYCHANIE A
JOGA, MOZU POMOCT ZMIERNIT STRES A ZNiZIT
KRVNY TLAK.

5. LIECBA: NIEKTORI L'UDIA S HYPERTENZIOU MOZU
POTREBOVAT LIEKY NA REGULACIU KRVNEHO
TLAKU. DOLEZITE JE DODRZIAVAT PREDPISANU
LIECBU.

ZVLADANIE HYPERTENZIE JE DLHODOBY PROCES, ALE
DODRZIAVANIE ZDRAVYCH
ZIVOTNYCH NAVYKOV A PRAVIDELNE SLEDOVANIE
ZDRAVOTNEHO STAVU VAM
MOZE POMOCT ZLEPSIT KVALITU ZIVOTA.



