HYPERTENZIA
AKO TICHY ZABIJAK

PRECO JE NEBEZPECNA?

Vysoky krvny tlak neboli, a prave to je najcastejsi dévod, prec¢o ho mnoho ludi
neriesi. Ak aj necitite Ziadne priame priznaky, neznamena to, ze Vam neskodi.

MAJTE HYPERTENZIU POD PALCOM

Odmerajte si krvny tlak Zdravomerom v aplikacii Union
a ziskajte personalizované odporucania pre Vase zdravie.

Kazdy piaty pacient, ktory navstivi svojho vseobecného lekdra a je mu
zmerany tlak, ho ma vyssi, pricom o tom vobec nevie.

Z dat Unionu vyplyva, Ze priblizne 23 % dospelych ma diagnostikovanu
jednu z hypertenznych diagndz.

Poznate hodnoty svojho krvného tlaku?

systolicky diastolicky
Hodnoty (mmHg) (mmHg)
Optimalny TK pod 120 a pod 80
Normalny TK 120 - 129 a/alebo 80 -84 o
Vyssi TK 130-139  a/alebo 85 -89 {:[ o
1. stupen
hyoaranzie 140-159  a/alebo 90 - 99 1
P A 160-179  a/alebo 100 - 109
e >180  a/alebo =110
Izolovana
systolicka >140 a <90

hypertenzia



* bolesti hlavy * Unava

* hucanie v uSiach e zavraty

e pichanie pri srdci e tlak na hrudi
e zacervenanie v tvari * nespavost

S rasticim vekom ma krvny tlak tendenciu sa zvy$ovat.

Zmena zivotného Stylu je zadkladom prevencie srdcovo-cievnych ochoreni a
len vdaka nej mdzeme zabranit, alebo minimalne oddialit nastup hypertenzie.

Tipy na zlepsenie zZivotného stylu:

*  Obmedzte prijem soli

* Dbajte na vyvazenu stravu

* Pravidelne sa hybte

¢ Udrzujte si zdravu telesnd hmotnost
*  Obmedzte alkohol a kofein

* Doprajte si kvalitny spanok

*  Vyhybajte sa stresu

Na pravidelné meranie krvného tlaku mézete vyuzivat
aj Zdravomer, ktory najdete v mobilnej aplikacii
® Union zdravotnej poistovne. Vdaka nej si svoj
® krvny tlak mozZete merat nielen v pohodli domova,
ale kdekolvek prave ste.

union

Menime Zivoty k lepSiemu. \/

0850 003 333 | union.sk Zdravotna poistoviia




