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Co deéelat proti vysokému krevnimu tlaku
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V tom pripadé muze vSak neléCeny vysoky tlak zpusobit infarkt, mozkovou mrtvici a zvySuje také riziko
srde¢nich nemoci. Nékdy se tomuto onemocnéni prezdiva ,tichy zabijak” pravé kvili nenapadnému
prubéhu, ktery casto konci tragicky.

Domaci diagnoza

Normalni krevni tlak se pohybuje u dospélé osoby kolem 120 (systolicky) na 80 (diastolicky) mmHg. O
vysokém krevnim tlaku se mluvi tehdy, jestlize se u dospélé osoby pravidelné naméri krevni tlak 140/90
mmHg a vyssi. V pripadé, ze vdm kontrola odhalila vyssi hladinu krevniho tlaku, je nutné nékolikeré
preméreni béhem ndsledujicich dnli. Kolisani krevniho tlaku je totiz v urcité mire normalni a zavisi
na velkém mnozstvi faktoru, kterymi jsou stres, onemocnéni nebo unava.

Kdo je vice ohrozeny?

Varovanim, ze trpite hypertenzi, mohou byt také Casté bolesti hlavy, inava a buseni srdce. Existujifaktory,
které vysoky krevni tlak ovliviiuji. Muzi timto onemocnénim trpi castéji nez zeny a v masivni mire se
objevuje po Ctyricatém roce zivota. DalSimi rizikovymi faktory jsou stres, obezita, koureni,
konzumace alkoholu a nedostatek pohybu. Vysoky krevni tlak postihuje také osoby trpici dalSimi
nemocemi, jako jsou cukrovka, onemocnéni ledvin ¢i Stitné zlazy. Pozor si dejte i na genetickou dispozici.



Lécba vysokého tlaku

Pokud se prokaze, Ze trpite vysokym krevnim tlakem, je nutné pristoupit k jeho okamzité a vétSinou
dlouhodobé 1échbé.

Kromé podavanych 1éku, které urci vas 1ékar, se doporucuje zména zivotniho stylu, jidelnicku a spravné
potravinové doplnky. Pokud vam vysoky krevni tlak hrozi jako dédi¢cné onemocnéni, upravte svoje zivotni
navyky a dbejte preventivniho méreni Omezte soleni, peclivé volte sloZeni jidelnicku - vynechejte
konzumaci tu¢ného masa a zaradte radéji ryby a drubez Konzumujte nizkotu¢né mlééné vyrobky,
jezte hodné ovoce a zeleniny a bilé pecivo nahradte celozrnnymDilezité je také naucit se ovladat
stres, protoze ve stresovych situacich krevni tlak stoupd. Vhodné jsou protorelaxacni cviceni, vychazky a
odpocinek.

Pokud jste milovniky cigaret,prestante kourit nebo alespon omezte obvyklou davku. Cigarety obsahuji
latky stahujici tepny a tim tlak opét zvysuji. Stejné je toi s konzumaci alkoholu.

Domaci mereni

V poslednich letech se rozmohl trend doméaciho méreni krevniho tlaku pomoci malého elektronického
pristroje. Velkou vyhodou je jeho skladovatelnost a pohodli, kdy mate moznost tlak kontrolovat pravidelné v
ruznych dennich dobéch dle vasich moznosti. Pfed mérenim krevniho tlaku byste nejméné pul hodiny
neméli vykonavat Zzadnou namahavou c¢innost, béhem méreni klidné sedte, nehybejte se a zbytecné
nemluvte. Abyste dosahli skutecné pozadovaného vysledku, snazte se tlak mérit kazdy den ve stejnych
Casovych intervalech a namérené hodnoty zapisujte.

veédéli jste, ze:

* v Recku se na vysoky krevni tlak doporuc¢uje zvySena konzumace ¢esneku;

* pokud trpite vysokym krevnim tlakem, meéli byste konzumovat banany, maji totiz
vysoky obsah drasliku,ktery ma vliv na spravnou funkci srdce;

* podle védcl z Yalské univerzity neni nutné jablka jist, sta¢i k nim pry jen
privonét. I svou vuni maji uzdravujici a¢inky na vysoky tlak;

* vysokou pricku si v 1écbé hypertenze pripsali celer, ktery by nemél chybét ani na
vasSem taliri.



