
Komu hrozi
rlok?

YysokÝ krevni

vysky'uie u někoho
v rodině. Je.|i vÓm

nod 35 |et, doporučuie se
nechot si t|ok kontro|ovot kozde i roky. ZÓroveĎ p|otí,

že no kontro|u není nikdy pčí|iš brzy!
Ke vzniku vysokého krevního t|oku pĚispívÓ mnoho fokto-

r , ioko ie nopiík|od nodvÓho, nodměrné požÍvoní o|ko-

ho|u, špotné strovovocí n6,yW, sires, nedostotek pohybu

o ved|eiší ričinky někter/ch |ekr: o chorob.

Jok pozntime, zdo nenrime
vysokÝ krevni rlok?

Vysolc/ krevní t|ok se čosto nemusí proievovot Žídnvmi
piíznoky. Potíž ie v tom, že ho mrjžeme mít i de|ší dobu,
oniž bychom pocit,wo|i něioké obtíŽe. NěkteĚí |idé se

domnívoií, že proievem vysokého krevního t|oku |sou bo.

Go |e vlostně krevni rlclk?
o Srdce ie svo|ovÓ pumpo ve|ká osi ioko pěst.

. Zo l minutu se stÓhne osi sedmdesÓtkrÓt.

o Srdce pumpuie do ce|ého tě|o osi 5 |itrrj krve zo minu-

tu, coŽ během pr měrného |idského životo piedstovuie
osi 750 milionri litrri.
C KaždÝ mÓme krevní t|ok, ktery ie tvoĚen trvo|/m pum.

povÓním krve srdcem o ve|ikostí orterií, kteny'mi toto krev

musí proiít.
o T|ok zdrového m|odého dospě|ého č|ověko ie zhrubo

12o/ 80. (Vyšší čís|o znomená krevní t|ok pĚi stohu srd.
ce, nižší mezi stohy).
o NÓmoho, vzrušení, hněv nebo stroch zprjsobuií rych|ei-
ší bušení srdce o tím i dočosné n|šení krevního t|oku.
o Vysoky krevní t|ok, nebo|i hypertenze, nostÓvÓ, iest|iŽe
t|qk krve stoupne no Úroveř, kdy mriŽe zpr)sobit srdeční
zÓchvot nebo mozkovou očíhodu.

. Potrně neid |ežitěiší zÓsodou ie h|ídot si tě|esnou hmot-

nost. SniŽovÓní tě|esné hmotnosti pomÓhÓ udrŽovot níz-
kou hodnotu krevního t|oku.

O Pokuste se omezit konzumoci o|koho|ickych nÓpoi ,

protoŽe se po nich t|oustne o mohou zvyšovot vÓš krevní

tlok.

. omezte spotĚebu so|i. JednÓ se v|ostně pouze o pierny'-

chovu vošich chutbv/ch bunek. Pri voňení nohrod.te sr]|

by|inkomi o koiením.

o Provide|né cvičení pomÓhá snižovot stres, udržuie krev-

ní t|ok v normě o ce|/ orgonismus v dobré kondici. Snož-
te se co nejvíce chodit pesky, o to i do schodrj. Je.|i to

možné, vytohem roděii vrlbec neiezděte. V/bornou pre-

vencí ie lrochu se večer proběhnouf nebo si iít zop|ovot.

r Joko většino kurÓkrj i vy iste se provděpodobně iiŽ

Go zprisobuie YygokÝ krevni
rlok?

H|ovní pĚíčinou vysokého krevního t|oku ie z žení cév,

Piedstovme si, že zo|évÓme zohrodu hodicí.
Jest|iže ii nÓhodou piiš|Ópneme, proud vo.
dy se zmenší, o|e t|ok v hodici zo nohou

se ltfší.
Podobně se zvyšuie t|ok

v oběhovém systému,

iest|ize doide kz Ženi
cév. Pokud se obnormÓ|ně

vysoky t|ok včos nerozpo-
zn6, mŮže mít tento

stov zo nÓs|edek

ischemickou choro-
bu srdeční, inforkt ei

mozkovou mrfuici. Mffii

br

mnohokrÓt pokouše|i

s tímto z|ozvykem
piestot. Uvědomte si,

Že kouĚení dočosně
zvyšu|e vÓš krevní

t|ok o vyso|c/ krevní

t|ok znÓsobuie
poškození srdce o cév.

o Pokuste se vyhfbot sireso-

vym situocím, obovÓm

o Úzkostem. Pomotuite, Že

i kdyŽ nokrÓsně hádku vyhro-

iete, stoupne vÓm t|ok.

o Nezopomeřte, Že po pě-

totiicítce by si koždy me| dÓt

o|espoř iednou zo tii roky t|ok

zkontrolovot.

Vysolc/ krevní t|ok se dnes bohuže|

vysky'uie oŽ piíliš běŽně. Pod|e sto-

tistik mÓ vysoky krevní t|ok zhrubo
kožd/ sedm/ č|ověk. Protože mr]že

b/t podmíněn i dědičně, mě| by
se o sv i krevní t|ok zoiímot
kozdg. Pozadeite proto svého
|ékoie, oť vÓm ho zméíi ,

ir

o

|esti h|ovy nebo Úno.

vo, o|e to nemusí byt
vždy provdo. Někdy
se pĚíznoky proieví,
když vž ie pozdě. Je-

dinf zprlsob, iok
ziistit, zdo-|i mÓ-

me t|ok v poiÓd.
ku, isou providel-
né koniro|y

u lékoie.

g
O

C"
zeiméno iest|iže se iiž ^/ |-u|šen| krevní t|ok ( 'o

Go nŮžete udělol prolon obyste 5e nemugeli
tÍysokého krevniho tloku?
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Joké isou drisledky?
Ziednodušeně iečeno, prochází-|i krev cévomi pod vyso-

hy'm t|okem, mriže poškodit cévní stěny. Cévní stěny se
mohou i zt|ušt'ovot o mrjže toké docházet k usozování
tuku (cho|estero|u). V těchto místech se pok mohou tvoĚit

kievní sroženiny. Pokud tokovÓ sroženino zobrořuie vo|-

nému pr toku krve do srdečního svo|u, dochÓzí k srdeč-
nímu inforktu. Drjs|edkem omezeného oĚívodu krve do
mozku ie pok mozkovÓ mrfuice.

Neni tŤebo 5e ob vol...
... protože ie prokÓzÓno, Že sprÓvnÓ |éebo vysokéno

krevního t|oku riziko všech těchto komp|ikocí snižuie.

VÓš |ékoi možná ziistí, že k snížení pií|iš vysokého t|oku

no normÓ|ní hodnotu postočí dodrŽovot některé z iedno-
duchych zÓsod uveden|ch níže.

Prob|ém lze čosto iešit pouhou změnou iíde|níčku, reduk-

cí tě|esné hmoinosti, sníženou konzumocí o|koho|u či
větší pohybovou oktivitou.

šestero rizikowfch Íoktorri
o šeslero zrisod:
Nezopomeřte, že kouiení ie ien iedním z foktorri zprjso.
buiících srdeční choroby. Pro snížení riziko si vezměte
k srdci i do|ší zÓsody:

!| 'dro.,emu 
srdci vede cesto pĚes zdrovou strovu.E::;[:';!::il:*".W

zotéžuie.

Íl o.6o6n6 učiřte vše
vysokému krevnímu t|oku. Yi B (

p ušeuní stres o nopětí vošemu lIJ I
srdci niiok nepiispívoií. ,Év }.

životního stvlu. {k-|
E "' se mr]žete odnoučit kouĚit.

Pro zočÓtek si obstorejte všech šest brožurek této série
o zočněte už dnes.

Postoreite se, obyste mě|i zdrové srdce o voše srdce se
postorÓ o voše zdroví.

FÓrum zdravé q7Živy
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