magazin pro zdravy zivotni styl, www.vimcojim.cz
O zdravi 12. 6. 2017 | tla

Vysoky krevni tlak neboli.
Znat hodnoty se ale vyplati
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Lékar nasadi na pazi manzetu, nafoukne ji a ndsledné z rtutového sloupce,
budiku ¢i displeje odecte dvé hodnoty krevniho tlaku, horni (systolickou) a dolni
(diastolickou). A pak velmi ¢asto zkrabati obo¢i, ¢tyficet procent Cechll mé tlak
vySsi! Jak o své zdravi peCovat a drzet ho v normé?
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Po padesatce je lidi s hypertenzi uz Sedesat a po sedmdesatce dokonce
sedmdesat procent. Désivé je i dalsi zjisténi, tedy ze Ctvrtina osob s tlakem



vysSSim nez je optimalni ¢i normalini, o ném vibec nema tuseni.

»Znat hodnoty krevniho tlaku, stejné jako hladiny cholesterolu v krvi,
by mél kazdy dospély. Vyssi hodnotu tlaku ve vétsiné clovék nijak
nepocituje, pfijit se na néj muze az ve chvili, kdy dostane srde¢ni
infarkt, mozkovou mrtvici, zacne mit problémy se zrakem, ledvinami,“
upozornuje nutri¢ni terapeutka a psycholozka Zuzana Douchova.

Meéreni u lékare i doma

| vzhledem k tomu Ze vysoky tlak neboli a prijit se na néj mGze az ve chvili, kdy
nas ,klepne pepka“, kterd mdze skoncit dozivotni invaliditou i smrti, je dobré
nezapominat na preventivni prohlidky. Tlak by vam mél vzdy zmérit prakticky
|ékar, internista a zenam gynekolog.

Jestli mate u doktora vykyvy tlaku, je vhodné si poridit tlakomér i domt a v
urcitych pravidelnych intervalech se pfemérovat. Kolem patnacti procent
lidi trpi takzvanym syndromem bilého plasté, v ordinaci jsou nervozni
a hodnoty maji vzdy vyssi. Aby zodpovedny |ékar tento syndrom potvrdil Ci
vyloucil, obvykle pacienty posila na vySetreni, prfi némz se tlak meri cely den v
domacim prostredi.



Proc horni a dolni?

Pri méreni se dozvime dvé hodnoty tlaku. Prvni systolickd ukazuje na tlak, v
tepnach na pazi ve chvili srde¢niho stahu. Ukazuje silu, s jakou srdce pracuje a
pumpuje krev do tepen. Oproti tomu diastolickd ukazuje stav tepen, jde o tlak v
cévach v okamziku mezi srde¢nimi stahy, kdy do sebe srdce nasava
neokyslicenou krev.

Hodnoty tlaku

Nizky tlak 70-89 / 40-59
Nizs$i normalni  90-110/ 60-75
Normdlni 120/ 80
Prehypertenze  120-139 / 80-89

Vysoky tlak 140 a vice / 90 a vice

Obezita a tlak

Vysoky tlak mdze mit ¢lovék hubeny a obézni zase nizky. Obvykle tomu je ale
presné naopak. ,,Odborné prace uvadéji, ze pri obezité je riziko
onemocnéni vysokym krevnim tlakem sestkrat a cukrovky sedmkrat



vySSi nez pri normalni hmotnosti,” upozornuje Zuzana Douchova. S tim
souviseji i rady, jak s vysSimi hodnotami tlaku sami bojovat.

Prvni je snizit hmotnost. ,,Nedoporucuji zadné zazracné diety. Zpocatku
je dobré jen upravit jidelnicek - vynechat sladké a slané pochutiny,
slazené napoje, uzeniny a tucné syry, tucné maso vymeénit za ryby,
zaradit vice zeleniny, lusténiny. Pecivo pouzivejte celozrnné,”
vyjmenovava Zuzana Douchova a dopliuje: ,,S upravou jidelni¢ku je dobré
zmeénit celkovy zivotni styl. Pokud jsme u hubnuti, pridat pohyb.
Zpocatku to nemusi byt béh na dlouhé traté a zvedani Cinek v
posilovné, staci pravidelné svizné prochazky, tak abyste se zadychali
a lehce zpotili. Dulezita je véak pravidelnost, udélat si na sebe ¢as a
alespon obden palhodinu az hodinu svizné pochodovat. Denni
frekvence je samozrejmé vhodnéjsi.“

Pozor na sul

S Upravou jidelnicku souvisi i nesvar, kterym je dosolovani jidel a konzumace
slanych potravin, nejen pochutin.

»Celkovy denni pfijem soli by u dospélého mél byt do péti gramu. V
Ceské republice je to i tfikrat tolik. Doporuduji ¢ist nutriéni hodnoty na



obalech potravin, kde je mnozstvi soli uvedeno. Podivejte se, kolik ji je
v slanych oriskach, chipsech, ale i jinak ve zdravém uzeném lososu Ci
jinych rybich polokonzervach. Ryby doporucuji kupovat idealné
cerstvé a mrazené,” uvadi Zuzana Douchova.

Co kava a alkohol

V minulosti s pacientlim s vysokym tlakem kava zakazovala pit, dnes to jiz
neplati, ale je tfeba byt rozumny. ,Jeden i dva salky kavy, idedlné
espressa, problémem nebudou. Zejména pokud se lécite, jste pod
dohledem lékare a uzivate pravidelné predepsané léky. Vétsi mnozstvi
bych vsak nedoporucovala,“ rika nutricni terapeutka.

Podobné je to s alkoholem. Jedna sklenicka vina Ci piva neni problém.
»Nadmeérna konzumace alkoholu vSak hodnoty krevniho tlaku zvysSuje.
V pripadé hypertenze je rizikové i narazové nadmérné piti, na vecirku,
oslaveé...“ upozornuje Zuzana Douchova.

Seknéte se stresem

Velky podil na vy$$im tlaku mé i stres, zejména ten dlouhodoby. Ze se vés to
netyka? Zuzana Douchova rikd, ze se mylime. V souCasné dobé je ve stresu



témer kazdy a zalezi, jak se s toto zatézi popasuje. Zkuste si odpovédét na
otazku, jak vam je, kdyz si doma zapomenete mobil?

»Soucasna doba je obecné stresujici. PfFiznaky stresu mohou byt
roztékanost, nesoustredénost, nevykonnost, rychla unavnost.
Obranou jsou dobré vztahy v rodiné, s partnerem, rozlozeni prace tak,
abychom ji nedélali na posledni chvili, pozitivni mysleni, uméni
aktivniho odpocinku - ne bezmyslenkové sledovani televize -, nacvik
relaxace. Pacientum s vysokym tlakem bych doporucila konzultaci s
psychologem, i kdyby mélo jit o jedno dvé setkani a vysvétleni
spravné relaxace,” dodava Zuzana Douchova.
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