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1. Zdravá životospráva: Dôležitou súčasťou
liečby hypertenzie je zdravá životospráva.
Stravujte sa zdravo, minimalizujte príjem
soli, vyhnite sa nadmernému konzumovaniu
alkoholu a fajčeniu.

Hypertenzia alebo vysoký krvný tlak
 je stav, pri ktorom je tlak krvi v cievach vyšší

ako 140/90 mmHg. Je to vážny stav, ktorý
môže zvýšiť riziko srdcových ochorení,

mŕtvice a iných zdravotných komplikácií.

Ako zvládať hypertenziu?

2. Pravidelná Fyzická Aktivita: Cvičenie
môže zlepšiť vašu celkovú kondíciu a
pomôcť znížiť krvný tlak. Aspoň 30
minút stredne intenzívneho cvičenia
denne môže mať pozitívny vplyv na
vaše zdravie.



4. Zvládanie stresu: Techniky na zvládanie
stresu, ako je meditácia, hlboké dýchanie a

joga, môžu pomôcť zmierniť stres a znížiť
krvný tlak.

3. Monitorovanie Krvného Tlaku:
Pravidelné meranie krvného tlaku doma
alebo u lekára vám pomôže sledovať stav
vašej hypertenzie a prispôsobiť liečbu
podľa potreby.

5. Liečba: Niektorí ľudia s hypertenziou môžu  
potrebovať lieky na reguláciu krvného
tlaku. Dôležité je dodržiavať predpísanú
liečbu.

Zvládanie hypertenzie je dlhodobý proces, ale
dodržiavanie zdravých

životných návykov a pravidelné sledovanie
zdravotného stavu vám

môže pomôcť zlepšiť kvalitu života.


