HYPERTENZE - TICHY ZABIJAK

Vysoky krevni tlak se odborné nazyva hypertenze. Je to onemocnéni, které neboli,
ale pokud pretrvava nelééené, mize vést k zadvaznym komplikacim, jako je

onemocneéni ledvin, srde&ni infarkt, mozkova mrtvice, postizeni zraku nebo erektilni dysfunkce.
PoSkozeni mtzZe byt nevratné. Hypertenzi ma asi 40 % dospélych Cechl.
Zkracuije jim Zivot v priméru o 5 let.

@ Krevni tlak

Krevni tlak je sila, jakou krev plsobi na sténu cév. Uvadi se jako dve Cisla
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idélena lomitkem. Prvni Cislo znamena systolicky t\ ak krve pri st ‘h srdce
a druhé ¢islo diastolicky tlak pri uvolnéni srdce. Udava se v milimetrech rtuti
Idealni krevni :L;< 1.'? 80 mm Hg. Hypertenzi diagnostikuje |ékaf, pokud opakované nar &l hodnoty > 140/90 mm Hg
" L]
Krevni tlak prirozené kolisa béhem dne, jeho hodnotu ovliviiuje Unava, nedostatecny pitn y rezim, stres, nervozita
dugevni vy&erpani, potasi a tzv. syndrom bilého plaste (vzestup krevniho tlaku v pfitomnosti zdravotnika) g—

@ Zdravotni komplikace nelééené hypertenze

PostiZeni srdce

* Zbytnéni levé komory srde¢ni * Mozkova mrtvice * Unik bilkovin mogi

* Srdecni arytmie * Krvaceni do mozku * Nedostate¢nost ledvin
* |schemicka choroba srde¢ni * Demence * Selhani ledvin

* Infarkt myokardu * Poskozeni sitnice s poruchou

* Srdecni selhani zraku

* Kornaténi cév — ateroskler6za
* Vydut aorty
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@ Lécba hypertenze

Hypertenze je dnes légitelné onemocnéni. V nekomplikovanych pripadech staci uzivani jedné tablety

1x denn&. Léky se nazyvajl antihypertenziva a nékteré pripravky obsahuji i nékolik latek snizujicich krevni tlak
rtiznymi mechanismy v jedné tableté

Uginnost lé¢by se kontroluje méfenim krevniho tlaku u lékafe, ale i samotnym pacientem doma nebo 24hodinovym
monitorovanim béhem béZnych dennich innosti pomocf pristroje nazyvaného Holter

@ Tipy, jak snizovat krevni tlak mimo pL"Jsobenl' ekl

* Vénuijte se pravidelné pohybové aktivité Q
D 3 jInf télesné hmotnosti a udrZujte si ji

osahnete optimalni telesne '

* Nekute ‘ 14 ~

* Alkohol konzumujte jen s mirou

Omezte prijem soli — nahradte ji bylinkami &i jinym kofenim

Z

\ejezte uzeniny, polotovary, slané pochutiny, fastfood

)
Zaradte celozrnné obiloviny, polotuéné/nizkotuéné mlécne
Y
vyrobky. zeleninu, ovoce, semena a ofechy . g —

* Dostate¢né odpoCivejte

Pokud mate hypertenzi, nezapomerite pravidelné uZivat
antihypertenziva a chodit k ékafi na kontroly.
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