MERENI TLAKU

V KLIDU MEHO DOMOVA
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DENIK MEHO TLAKU
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Zpracovano dle: Stergiou G.S., et al. 2021 European Society of Hypertension practice guidglines for office and out-of-office blood pressure measurement. J Hypertens 2021; 39(7): 1293-1302.
Widimsky J. jr., et al. Diagnostické a léCebné postupy u arterialni hypertenze. Doporuceni Ceské spoleénosti pro hypertenzi. Hypertenze & kardiovaskularni prevence 2022; 12(2) Suppl: 1-25.



ViM, JAK SI1 UDRZIM
OPTIMALNI KREVNI TLAK
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Snazim se zaradit Hlidam si svou Vybiram si stravu
do svého Zivota vice télesnou vahu s nizkym obsahem soli,
pohybu bohatou na draslik
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Omezuji Nepiji alkohol Nekoufim

ve své stravée
nasycené tuky

Mérim si pravidelné Pravidelné uzivam Absolvuji kontroly
krevni tlak predepsané léky u svého lékare
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Vim, jak je ddlezité
dobre spat
a shizovat stres
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