Komu hrozi vysoky krevni
Hak?

Vysoky krevni tlak se dnes bohuzel
vyskytuje az pfilis b&zné. Podle sta-
tistik m& vysoky krevni tlak zhruba
kazdy sedmy ¢lovek. Protoze mize
byt podminén i dédicng, mél by

se o svij krevni tlak zajimat
kazdy. Pozddeijte proto svého
lékaFe, af vam ho zméfi ,
zejména jestlize se jiz
zvyseny krevni tlak
vyské/.tu[e u nt.ako,ho ﬁ =
v roding. Je-li vém =]

nad 35 let, doporucuje se

nechat si tlak kontrolovat kazdé i roky. Zarover plati,
%e na kontrolu neni nikdy pfilig brzy!

Ke vzniku vysokého krevniho tlaku pFispivé mnoho fakto-
r, jako je napfiklad nadvéha, nadméré pozivéni alko-
holu, $patné stravovaci névyky, stres, nedostatek pohybu

a vedlejsi o¢inky nekterych léko a chorob.

Jak pozname, zda nemame
vysoky krevni tlak?

Vysoky krevni tlak se &asto nemusi projevovat Z&dnymi
pFiznaky. Potiz je v tom, Ze ho mOZeme mit i deli dobu,
aniz bychom pocifovali n&jaké obtize. Nekteri lidé se
domnivaii, Ze projevem vysokého krevniho tlaku jsou bo-
lesti hlavy nebo Gna-
va, ale to nemusi byt
vzdy pravda. Nékdy
se pfiznaky projevi,
kdyz uz je pozdg. Je-
diny zpisob, jak
zjistit, zda-li m&-
me tlak v poréd-
ku, jsou pravidel-
né kontroly

u lékare.

Co je viastné krevni tlak?

® Srdce je svalova pumpa velkd asi jako pést.

® Za 1 minutu se stéhne asi sedmdesatkrat.

@ Srdce pumpuije do celého t&la asi 5 litrd krve za minu-
tu, coz b&hem primérného lidského Zivota predstavuje
asi 750 miliond litrd.

® Kazdy méme krevni tlak, ktery je tvoren trvalym pum-
povanim krve srdcem a velikosti arterii, kterymi tato krev
musi projit.

® Tlak zdravého mladého dospélého &loveka je zhruba
ce, niz$i mezi stahy).

® Némaha, vzrugeni, hnév nebo strach zpdsobuiji rychlej-
§i buseni srdce a tim i do¢asné zvy3eni krevniho tlaku.

® Vysoky krevni tlak, neboli hypertenze, nastavé, jestlize
tlak krve stoupne na Groves, kdy moze zpisobit srdecni
zachvat nebo mozkovou p¥thodu.

Co muzete udélat proto, abyste se nemuseli bat

Co zpisobuje vysoky krevni
Hlak?

Hlavni pricinou vysokého krevniho tlaku je zizeni cév.
Predstavme si, Ze zalévdame zahradu hadici.

Jestlize ji néhodou pfislépneme, proud vo-

dy se zmensi, ale tliak v hadici za nohou € ;
se zvysi.

Podobné se zvysuje flak O
v ob&hovém systému,

jestlize dojde k zoZeni o

cév. Pokud se abnormalng 4

vysoky tak véas nerozpo-
znd, mizZe mit tento

stav za nésledek
ischemickou choro-
bu srdeéni, infarkt &
mozkovou mrtvici.

vysokého krevniho tlaku?

® Patrné nejdolezit&|si zésadou je hlidat si t&lesnou hmot-
nost. Snizovéni t&lesné hmotnosti pomdhd udrzovat niz-
kou hodnotu krevniho tlaku.

® Pokuste se omezit konzumaci 0||(oho|ick)'/ch ndépojd,
protoze se po nich tloustne a mohou zvy3ovat vé3 krevni

tlak.

® Omezte spotiebu soli. Jednd se vlastné pouze o prevy-
chowu vasich chutovych bungk. Pri vareni nahrad'te sdl
bylinkami a korenim.

® Pravidelné cvi¢eni pomdahé snizovat stres, udrzuje krev-
ni tlak v normé& a cely organismus v dobré kondici. Snaz-
te se co nejvice chodit p&sky, a to i do schod. Je-li to
mozné, vytahem radgji vibec nejezdéte. Vybornou pre-
venci je trochu se vecer probghnout nebo si jit zaplavat.

® Jako vé&fsina kurékd i vy jste se pravdépodobné jiz

mnohokrét pokouseli

s timto zlozvykem

prestat. Uvédomte si,

%e koureni do¢asné o
zvy3uje vés krevni 'S
tlak a vysoky krevni

tlak znésobuje
poskozeni srdce a cév.

® Pokuste se vyhybat streso-
vym situacim, obavém

a Gzkostem. Pamatujte, ze

i kdyz nakrésné hadku vyhra-
jete, stoupne vam tak.

® Nezapomeiite, Ze po pé-
tatficitce by si kazdy mél dat
alespori jednou za ti roky tlak
zkontrolovat.




Jaké jsovu diusledky?

Zjednodusené Feceno, prochdzi-li krev cévami pod vyso-
kym tlakem, moze poskodit cévni stény. Cévni stény se
mohou i ztlustovat a moze také dochdazet k usazovani
tuku (cholesterolu). V t&chto mistech se pak mohou tvorit
krevni srazeniny. Pokud takové srazenina zabrafiuje vol-
nému pritoku krve do srdegniho svalu, dochézi k srde¢-
nimu infarktu. Dosledkem omezeného piivodu krve do
mozku je pak mozkova mrtvice.

Neni tireb bé | §
eni treba se obaval...

... protoze je prokazéno, Ze spravné léeba vysokého
krevniho tlaku riziko viech t&chto komplikaci snizuje.

Vés lékar mozné zjisti, Ze k snizeni pfilis vysokého tiaku
na normdlni hodnotu posta¢i dodrzovat nékteré z jedno-
duchych zasad uvedenych nize.

Problém Ize &asto Fesit pouhou zménou jidelnicku, reduk-
ci t&lesné hmotnosti, snizenou konzumaci alkoholu &i
vétsi pohybovou aktivitou.

Sestero rizikovych faktord
a Sestero zasad:

Nezapometite, Ze koureni je jen jednim z faktor( zpuso-
bujicich srde¢ni choroby. Pro snizeni rizika si vezméte
k srdci i dalsi zasady:

m zdravému srdci vede cesta pres zdravou stravu.

B pribyvaijici t&lesnou hmot-
nosti se srdce zbytecné
zatézuje. .

n ozhodné uéirite vie proti
vysokému krevnimu tlaku.
uSevni stres a napéti vasemu
srdci nijak nepfispivaiji.

u vigeni je souéasti moderniho
Zivotniho stylu.

n vy se mizete odnauit kourit.

Pro za&atek si obstarejte viech Sest brozurek této série
a zaénéte uz dnes.

Postareijte se, abyste méli zdravé srdce a vase srdce se
postard o vase zdravi.

Fdrum zdravé vyzivy
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