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NA ZVYSENY KREVN

Zvyseny krevni tlak

TLAK

- cas K zamysleni nad zivotnim stylem.

Co byste meli vedét:

Dlouhodobé neléceny zvySeny krevni tlak Cloveéka ohrozuje predevSim rizikem vzniku mozkové
mrtvice, srde¢niho infarktu a srde¢niho selhani.

2. Je vhodné si uvédomit, Ze zvySeny tlak uvnitf tepen urychluje
jejich degeneraci, tedy proces aterosklerozy a je tfeba se zamyslet, zda mame
i dalsi cévni rizika.

® 3. Rizikové je zejména koufeni, zvySena hladina
cholesterolu, nezdrava dieta, cukrovka a nedostatek télesného pohybu. | tato
rizika a onemocnéni potfebuiji Vasi pozornost.

Ke snizeni tlaku mUzete prispét vyznamneé sami omezenim stresu, zvySenim
¢asu vénovaného fyzickému pohybu a snizenim konzumace alkoholu a kuchyrnskeé soli.

5.

Krevni tlak se zcela normalné méni podle potfeb naseho organizmu a to
fadové v nékolika vterinach. Kratkodobé zvySeni tlaku mdize vyvolat i pouhy vstup do ordinace Iékare.

6. Normalni hodnoty krevniho tlaku jsou urCeny pro stav télesného
i duSevniho Klidu. Nyni Casté domaci méreni, v dobé kdy nejsou tyto podminky dodrzeny, je nespravné.

7. Kratkodobé zvyseni krevniho tlaku zdravi neovliviiuje, muselo by byt zcela

extrémni. Napf. hodnoty pres 220/130 mm rtuti, jiz mohou mit nepfiznivy efekt Fadove v hodinach.

8. Rozhoduijici jsou hodnoty tlaku mérené ve stavu klidu. Mély by byt, podle
soucasnych poznatkd, do 135/85 mmHg. V téchto hodnotach by mélo byt asi 80% mérent.

9. ZvySeni tlaku je vyvolano fadou faktord, které se
ve svém vlivu scitaji. Odstranit pricinu zvySeni v naprosté vétsing pripadu medicina
neumi. Ale umi tlak uc¢inné normalizovat.

o 10. Je nutno podit s celoZivotni lé¢bou. Na statisicich pacientl bylo prisné
vedenymi dlouhodobymi studiemi zjiSténo, ze léCba zabranuje komplikacim a prodluzuje zivot.




/vyseny krevni tlak
- s vasi spolupraci
se to da zvladnout

Krevni tlak s vékem u fady osob stoupa.
Ddavody jsou mnohocetné, lécbou neumime
plsobit na vSechny pric¢iny a medicina zatim umi
tlak jen snizovat. VétsSinou se jedna o lécbu
celozivotni. Nadgji jsou nové, zatim experimentalni

metody, které by mohly vést k vyléCeni.

ZvySeny tlak v cévach
podporuje rozvoj jejich
.kornaténi“ (aterosklerdzu). Je
tfeba tedy IléCit nejen zvySeny
krevni tlak, ale vSechny jeho
negativné  pUsobici  spojence.
Prioritou je prestat kourit,
zménit stravovani smérem
k tzv. Stredomoiské dieté,
tedy zelenina ovoce, ryby a olivovy olej
a snizeni vahy k normalu. Méli byste znat
téz svou krevni hodnotu cholesterolu a cukru. PFi
zvySenych hodnotach je tfeba IéGit i tyto problémy.
PFiznivé puasobi rekreaéni fyzicka zatéz,
minimalné 3 x 30 minut tydné do mirého zpoceni.
Zde plati vyjime&né pravidlo &im vice tim Iépe.
Naopak je tfreba omezit konzumaci alkoholu
a kuchynské soli. Pokud jste Uzkostni, radgji
krevni tlak doma nemeérte, zvysSené hodnoty Vas
vydési a stav se spiSe zhorsi. Kratkodobé zvySeni
neni Skodlivé, pokud nejsou hodnoty extrémni. Mé¥it
se tésné po skonceni fyzické zatéze, nebo pokud jste
v aktualnim stresu je Spatné, protoze vlivem téchto
podnétl tlak prirozené kratkodobé stoupéd. Zda je
zvySeni Vaseho tlaku vyvolano Uzkosti jiz pfi vstupu do
ordinace (hypertenze bilého plasté), pomize rozresit

Prioritou |

prestat kourit!

24 hodinové sledovani krevniho tlaku elektronickym
pristrojem, ktery méri Vas tlak i ve spanku.

V 1éCbé je lepsi kombinace nékolika lIéku,
nez jeden preparat ve vysoké davce. Pfi lékové
kombinaci je mozno pouzit malé davky, které
jesté nevyvolavaji nepfiznivé ucinky. Pokud néjaka
negativa pocitujete, svérte
se svému lékari. Soucasny
vybér ekl je jiz Siroky
a lécba se mUze postupné
upravit tak, abyste ji dobre
snaseli. Nebojte se, ze moc
~chemie® bude mit Skodlivy
ucinek. Léky na krevni tlak
jsou ve svété podavany
stamilion@m lidi a podrobné studie jasné ukéazaly,
2e lééba krevniho tlaku snizuje riziko
mozkové mrtvice, infarktu a srdec¢niho
selhani a prodluzuje zivot. ZvySeny vyskyt
nadorovych onemocnéni  nebyl v  souvislosti
s léCbou krevniho tlaku zjistén. Nepropasnéte
svou prilezitost a vezméte si k srdci
rezimova opatreni a berte Iéky pravidelné.
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Autor ma dvé specializace, kardiologii a internu. V dobé své kardiologické ;
praxe se UcCastnil v IKEM zahdjeni programu transplatnace srdce. oy |
7 let ved| jednotku intenzivni péCe a nyni je 22 let primarem
l.interni kliniky Thomayerovy nemocnice. Uvedenym doporu¢enim ¥
i ,srdcem“ a pral by si, abyste si i Vy jejich ¥/

Pozdéji

sam véri rozumem
dodrzovanim prospéli.

Vznik téchto doporuceni podpofila mineralni voda Magnesia.




