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Spremljanje krvnega tlaka
doma

Spremljanje krvnega tlaka doma je pomemben
del obravnavanja zvisanega krvnega tlaka
(hipertenzije). Primerno je za vse bolnike.

Spremljanje krvnega tlaka doma vam lahko
pomaga pri oceni krvnega tlaka v okolju, ki ste
ga vajeni, vam potrdi, da so predpisana zdravila
ué&inkovita, ter vas in vasega zdravnika opozori na
mozne zdravstvene zaplete. Tako lahko uéinkovito
in enostavno izboljate potek svoje bolezni.

Pred za&etkom spremljanja krvnega tlaka je
pomembno, da se naudite pravilnega postopka
meritve in da si priskrbite dober merilnik krvnega
tlaka. Brez recepta ga lahko kupite na razli¢nih
prodajnih mestih. Doma ga uporabljajte redno in
ustrezno.



Zakaj naj bi spremljali svoj
krvni tlak tudi doma?

Spremljanje krvnega tlaka doma ponuja veé
prednosti.

Zgodnja diagnostika zvisanega krvnega
tlaka

Ce imate visoko normalen krvni tiak ali dodatne
bolezni, ki lahko povzroéijo zaplete (npr. sladkorno
ali ledviéno bolezen), lahko va3 zdravnik hitreje
postavi diagnozo zvisanega krvnega tlaka, kot ¢e
ima le podatke meritev v ordinaciji.

Pomo¢ pri zdravljenju

Edini nadin preverjanja, ali zdravila in spremembe
zivljenjskegaslogauginkujejo, je redno spremljanje
krvnega tlaka. Ce ga spremljamo doma, dobimo
pomembne podatke tudi v &asu med dvema
kontrolama pri zdravniku. To lahko va3emu
zdravniku olaja odlogitev o nadaljnji obravnavi
vase bolezni, npr. o prilagoditvi odmerkov zdravil
ali zamenjavi zdravil.

Izbolj$anje nadzora zviSanega krvnega
tlaka

Raziskave so dokazale, da je zaradi spremljanja
krvnega tlaka doma nadzor bolezni boljsi,
doseganie ciljnih vrednosti pa uspesnejse. Tudi vam
omogoda, da postanete bolj odgovorni za svoje
zdravje in bolj motivirani za nadzor krvnega tlaka
z ustrezno dieto, telesno aktivnostjo in zdravili.

Zmanijsanje stroskov
Zaradi spremljanja krvnega tlaka doma so lahko
obiski pri osebnem zdravniku redkeisi. To zmanjsa



stroske zdravljenja, potne stroske in odsotnost
z delovnega mesta.

Ali je vas krvni tlak doma drugaéen
kot v ordinaciji?

Vas zdravnik lahko posumi, da imate normalen
krvni tlak, ¢eprav vam med obiskom v ordinaciji
vedno naraste zaradi podzavestne reakcije na
drugaéno okolje - pojavu re¢emo hipertenzija bele
halje. Pri merjenju doma ne bo pri3lo do takega
porasta vrednosti, zato lahko pomaga razlikovati
med trajno in le ob&asno zvidanim krvnim tlakom.
Spremljanje krvnega tlaka doma lahko pomaga
tudi pri obratnem pojavu, ko je krvnitlak v ordinaciji
urejen, v obiéajnih okoli§&inah pa zvian. Ta pojav
imenujemo prikrita hipertenzija. Pogostej$a je pri
zenskah in pri bolnikih, pri katerih se pojavljajo tudi
dodatni dejavniki tveganja za sréno-Zilne bolezni,
npr. debelost, zvisan holesterol in krvni sladkor.

Pogovorite se z zdravnikom, medicinsko sestro
ali tehnikom, ali bi bilo spremljanje krvnega
tlaka doma primerno za vas.




Merilniki krvnega tlaka

Merilnike za spremljanje krvnega tlaka doma
ponuja veliko lekarn, trgovin z zdravstveno
opremo, tehniénih trgovin in nekatera spletna
mesta. Vsi merilniki imajo enake osnovne sestavne
dele - napihljivo manseto in zaslon oz. lestvico za
odcitke. Nekateri imajo tudi stetoskop.

Manseta

Manseta ima napihljiv notranji gumijasti del, ki
stisne va$o nadlahet, ko je napihnjen. Zunaniji del
mansete je najpogosteje iz najlona ali podobnega
blaga z dodatkom za njeno pritrjevanie.

Od¢itavanje vrednosti

Digitalni merilniki prikazejo krvni tlak in sréni utrip
na zaslonu. Na aneroidnih merilnikih vrednost
krvnega tlaka prikaZe pero na okrogli $tevilénici,
na zivosrebrnih merilnikih pa stolpec Zivega srebra
na pokonéni lestvici.

Stetoskop

Nekateri merilniki imajo priloZen ali vgrajen
stetoskop, ki ga uporabimo za poslusanije Zilnih
$umov nad komoléno odvodnico. Brez ustreznega
uéenja je te 3ume tezko pravilno od¢itati.
Samodejni merilniki imajo vgrajeno tipalo, ki
odcita krvni tlak.



Za spremljanie krvnega tlaka doma obstajata dve
vrsti merilnikov.

Roéni merilniki

Ro&ni merilniki so sestavljeni iz stetoskopa,
napihljive man3ete z gumijasto cevko, na kateri je
meh, in okrogle Stevilénice s peresom, ki prikaze
tlak v manseti. Najprej na nadlahet ovijete
manseto, potem pa jo z napihovanjem meha
na koncu gumijaste cevke napihnete. Krvni tlak
odditate s stetoskopom, tako da med postopnim
izpu$&anjem zraka iz meha od¢itavate tlak na
Stevilcnici, pri tem pa poslusate Zilne Sume nad
komoléno odvodnico. Roéni merilniki so veéinoma
cenejsi od digitalnih.

Digitalni merilniki

Digitalni merilniki imajo man3eto in senzor za
zaznavanje tlaka. Man$eta se najpogosteje
napihne samodejno, ko pritisnete tipko za vklop
(pri starejsih merilnikih jo je treba roéno napihniti).
Ti merilniki ocenijo krvni tlak z merjenjem krvnega
pretoka in izragunajo sréni utrip. So razliéni - krvni
tlak lahko merijo na nadlahti, podlahti ali na prstu.
Najnatanéneisi so merilniki z man3eto na nadlakhti.
Merilniki z man3eto na podlahti so nekoliko



natanénejsi od merilnikov na prstu, vendar jih
kljub temu obicajno ne priporo¢amo. Merilniki za
merjenje krvnega tlaka na prstu niso natanéni.
Spremljanje krvnega tlaka doma s samodejnim
ali polsamodejnim merilnikom ni primerno za
vsakogar. Ce imate nepravilen sréni utrip, vam
krvnega tlaka morda ne bodo izmerili natanéno.
V posebnih okolid¢inah morate uporabiti ustrezen
merilnik. Ce ste debeli ali izrazito migi¢asti, boste
potrebovali ve&jo manseto. Ce imate okvarjen
sluh, je primernejsi samodejni merilnik. Natanéno
vam lahko krvni tlak izmeri tudi ustrezno poué&en
sorodnik ali prijatel;.

O izbiri merilnika se posvetuijte s svojim zdravnikom
ali medicinsko sestro oz. tehnikom, tako da boste
izbrali res najprimernejSega.

Merilniki krvnega tlaka na javnih
mestih

Ti merilniki so lahko nenatanéni zaradi neustrez-
nega vzdrZevanja in neustrezne velikosti mansete.
Precej preiskovancev z zvisanim krvnim tlakom
namred potrebuje nestandardno velikost man3ete.
Velikokrat je neprimerno tudi okolje (hrup, neudo-
ben poloZaj pri meritvi).



Lastnosti merilnika krvnega
tlaka, ki jih je treba upostevati
pri nakupu

Pri izbiri merilnika za krvni tlak upostevaijte nekaj
splo3nih pravil.

Velikost mansete

Pravilna velikost man3ete je najpomembnejsi
dejavnik pri nakupu merilnika krvnega tlaka, ker sicer
meritve niso natanéne. Pri mnogih merilnikih lahko
dokupimo mansete razliénih velikosti. Najbolje
ie, da pri zdravniku, medicinski sestri oz. tehniku
preverite, katero velikost mansete potrebujete.

Odc¢itavanije vrednosti
Zaslon, ki prikaze krvni tlak in sréni utrip, naj bo
pregleden in dobro ¢itljiv. Enako velja tudi za 3te-
vilénico na aneroidnem merilniku in lestvico na
Zivosrebrnem merilniku.

Stetoskop

Ce imate merilnik s stetoskopom, ga morate
znati pravilno namestiti. Mikrofon polozite nad
komol&no odvodnico in sludalke pravilno namestite
v udesa. Zilni 3umi moraijo biti jasno slizni. Naugite
se tudi, kako se Zilni $umi pravilno odgitajo - o
tem vas lahko pouéi zdravnik, medicinska sestra
oz. tehnik.

Natancnost

Pri zdravniku, proizvajalcu ali na spletnih straneh
preverite, ali ima merilnik strokovno oceno
o natanénosti. Samo od proizvajalca neodvisno
ocenjenim merilnikom lahko zaupate, da so pri



meritvah natanéni. Merilnik odnesite k svojemu
zdravniku, da boste primerjali meritve v ordinaciji
z vrednostmi meritev svojega merilnika. Natanénost
merjenja preverite vsako leto.

Eden od nadinov, da izberete ustrezno ocenjen
merilnik, so spletne strani, kjer so objavljeni seznami
ocen. Ce znamke vasega merilnika ni na seznamu
priporocenih merilnikov, to $e ne pomeni, da ni
natanéen - pove le, da ga neodvisni ocenjevalci
niso ocenili.



Navodila za natanéno
merjenje krvnega tlaka doma

Ne glede nato, kateri merilnik imate, potrebujete nekaj
spretnosti in vaje, da ga boste pravilno uporabljali.

Da bodo vase meritve natanéne,
upostevajte spodnja navodila.

* Preden zaénete spremljati krvni tlak z novim
merilnikom, merilnik odnesite k svojemu
zdravniku, medicinski sestri oz. tehniku, da boste
primerjali njegovo natanénost z merilnikom
v ordinaciji. Zdravstveno osebije naj vas opazuje
pri meritvi in preveri, ali ravnate pravilno. Ce
vam merilnik pade na tla ali se kako drugace
poskoduje, ga odnesite na ponovno preverjanie,
ker morda ni ve¢ natanéen.

* Krvni tlak si merite dvakrat na dan - zjutraj,
preden vzamete zdravila, in zvecer. Zadnje
pol ure pred meritvijo ne jejte, ne pijte kave ali
alkohola in ne kadite.

* Zjutraj si krvnega tlaka ne izmerite takoj, ampak
$ele 30 minut po tistem, ko ste vstali. |zmerite
si ga po opravljeni jutraniji potrebi (poln se&ni
mehur lahko zvi3a krvni tlak), pred morebitno
jutranjo telovadbo, zajtrkom in jemanjem
zdravil.

* Krvni tlak si merite vsak dan ob priblizno istem
casu.



o Krvni tlak si vedno merite na isti nadlahti.

Obicajno ni vegjih razlik krvnega tlaka med
nadlahtema, &e pa obstajajo, si krvni tlak merite
na nadlahti, na kateri je vi§ji.

Pred meritvijo si pripravite pisalo in dnevnik
meritev, da boste meritev zapisali.

Ko ste pripravljeni na meritev, se najprej 3 do
5 minut mirno spro$&ajte. Krvni tlak si potem
izmerite sede, v udobnem, spro$¢enem poloZaju,
z naslonjenim hrbtom. Stol je primernejsi od
kav&a ali naslonjada. Stopala naj podivajo na
tleh, nogi ne smeta biti prekriZani.

Nadlahet z man3eto mora biti spro3éena,
naslonjena na mizo ali naslon stola in v visini
srca. Za ustrezno lego boste morda morali pod
roko namestiti $e blazino ali podobno podporo.
Manseto namestite na kozo, ne ¢ez oblagila.
Ce zavihate rokav, ki utesnjuje roko, lahko
pride do nenatanéne meritve, zato je bolje,
da roko razgalite. Manseta naj ne bo pritriena
preohlapno niti pretesno - pod njo naj bo
prostora za en prst.

Medtem ko si merite krvni tlak, ne govorite.
Minuto do dve po prvi meritvi e enkrat izmerite
krvni tlak, da bi preverili natanénost meritve.
Ce je krvni tlak izraziteje zvisan ali se meritvi
precej razlikujeta, si ga izmerite 3e tretjic. Ce si
va$ merilnik meritev ne zapomni samodejno, si
jih sproti zapisite v dnevnik meritev. Najnovejsi
merilniki sami izmerijo krvni tlak dva- do
trikrat zaporedoma in prikazejo le povpregje
meritev.



* Pri meritvi zapisite datum in &as meritve, sistoli¢ni
in diastoli¢ni krvni tlak, sréni utrip in morebitne
posebnosti.

* Ce vas meritve krvnega tlaka doma vznemirjajo
ali vam vzbujajo pretirano skrb, jih opustite in se
posvetuijte s svojim zdravnikom.
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Pogostost meritev pri
spremljanju krvnega tlaka
doma

O tem, kako pogosto si boste merili krvni tlak,
se dogovorite s svojim zdravnikom. Pri rutinskem
spremljanju urejenega krvnega tlaka pri hipertenziji
zado§&a meritev enkrat na teden, po 2 do 3
zaporedne meritve zjutraj in zveéer.

Pri diagnostiki ali spreminjanju sheme ukrepov ali
zdravil je potrebno natanénejse merjenje. Zdravnik
vas obicajno prosi, da si krvni tlak merite teden
dni, zjutraj in zveler (vsaki¢ po 2 do 3 zaporedne
meritve). Obiéajno se dogovorite, da ga boste
tako merili v tednu pred dogovorjenim obiskom
pri zdravniku. Urejenost krvnega tlaka ocenimo iz
povpredja teh meritev.

Pogovorite se s svojim zdravnikom, kaksen je
vas cilini krvni tlak. Ce imate sladkorno bolezen,
kroni¢no ledvi¢no bolezen ali sréno-zilno bolezen,
naj bo nizji kot pri bolnikih brez teh bolezni.

Krvni tlak je doma obiéajno nekoliko nizji kot
v ordinaciji, najpogosteje za okrog 5 mm Hg.
Tako se meritev v ordinaciji 140/90 mm Hg
pribliZno ujema z izmerjenim krvnim tlakom

135/85 mm Hg doma.

Po Evropskih smernicah za spremljanje krvnega
tlaka doma velja, da je normalno povpreéje
meritev pri spremljanju krvnega tlaka doma
pod 135/85 mm Hg, optimalno pa verjetno
pod 120/80 mm Hg.



mm Hg

ved kot

190 180
160-1
189 60-179
17
160 140-159
15
140 130-139
manj kot
130
120
110 g
10d ved kot
o 100-109 10
90-99
80 L 85-89
Lo Mani kot
60 80 visoko blago zmerno huda
optimalni normalni zviSani zvidani arterijska
50| krvnitlak krvni tlak krvni tlak krvni tlak hipertenzija
40

Krvni tlak se &ez dan spreminja. Zjutraj so vrednosti
navadno rahlo vidje kot v preostalih delih dneva.
Ce se vas krvni tlak neobicajno zvisa ali vzirajno
zvi§uje, se o tem posvetujte s svojim zdravnikom.
Preverite tudi, ob katerih vrednostih bi morali takoj
poklicati v ordinacijo. Ce so vrednosti krvnega
tlaka doma vije kot obiajno in imate tezave,
kot so hud glavobol, bole¢ina v prsnem kosu,
odrevenelost ali mravljinéavost obraza ali rok, se
takoj posvetujte z osebnim zdravnikom ali poiséite
zdravstveno pomoc.
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Dolgotrajne koristi
spremljanja krvnega tlaka
doma

Ce je vas krvni tlak urejen, zado$cajo le ob&asne
kontrole. Ce s spremljanjem krvnega tlaka doma
Sele zalenjate, ¢e se bo spremenila shema
zdravljenja ali obravnava zvianega krvnega
tlaka ali &e imate e kakino zdravstveno tezavo,
npr. sladkorno ali ledviéno bolezen, morate krvni
tlak spremljati pogosteje.

Spremljanje krvnega tlaka doma ni zamenjava
za kontrolo krvnega tlaka pri zdravniku. Tudi ée
imate normalen krvni tlak, ne opu$cajte in ne
spreminjajte svojega zdravljenja ali prehranskih
navad, ne da bi se o tem prej posvetovali s svojim
zdravnikom. Z rednim spremljanjem krvnega tlaka
doma boste lahko zmanj$ali pogostost obiskov pri
svojem zdravniku, e bo krvni tlak urejen.

Ce je vas merilnik neustrezen ali nenatanéen ali
ga uporabljate neprimerno (npr. le ob tezavah),
bodo meritve nenatanéne in bodo lahko zavedle
vadega zdravnika.

Spremljanje krvnega tlaka doma ni zapleteno ali
neprijetno. Verjetno boste ugotovili, da vam je viec
in da imate bolj$i nadzor nad svojo boleznijo.
Dolgoroéno bo vade tveganje za zaplete pri
zviSanem krvnem tlaku manijse in tudi vade Zivljenje
bo bolj zdravo.
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Spremljanje krvnega tlaka doma je pomemben del
obravnavanja zviSanega krvnega tlaka.

Merilnike krvnega tlaka uporabljajte natancno
in ustrezno.

Da bodo vase meritve natancne,
upostevajte navodila.

Spremljanje krvnega tlaka doma bo dolgoro¢no
lahko zmanjsalo vase tveganje za zaplete pri
hipertenziji in vam omogodilo bolj zdravo Zivljenje.
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