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Krevni tlak je dllezity indikator naseho zdravi. Méli bychom ho proto pravidelné
meérit a prfi opakovanych ¢i trvalych odchylkdch od normalnich hodnot
podniknout nezbytné kroky k naprave.
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Zivotné dulezity tlak

Krev rozvadi v lidském téle kyslik a vyzivné latky k jednotlivym organtim. K
optimalnimu obéhu krve je nutny urcity tlak v tepnach, tzv. krevni tlak. Jeho
hodnota se udava v torrec (znacka mm Hg) a tvofi ji dvé veliCiny - systolicky
a diastolicky tlak. Systolicky tlak je hodnota namérfena v okamziku, kdy se

srdecni sval stahne. Hodnota nameérena, kdyz se srdecni sval uvolni, je
diastolicky tlak.

Dllezité je pravidelné méreni krevniho tlaku. At jiz u vaseho praktického Iékare
nebo i samostatné. Dnes si mize kazdy poridit domd maly prenosny pristroj a
krevni tlak si méfit treba denné.



Vysoky krevni tlak

O vysokém krevnim tlaku neboli hypertenzi mluvime tehdy, kdyz systolicky
tlak opakované dosahuje hodnot nad 140/90 mm Hag.

Problémy s vysokym krevnim tlakem ma u nas
zhruba 15-20 % populace.

Tato choroba je zakerna v tom, Ze dokud nenastanou komplikace, neprojevuje
se vysoky krevni tlak vétsinou zadnymi priznaky. Prvnim priznakem mdze byt
teprve infarkt myokardu nebo cévni mozkova prihoda. Vysoky krevni tlak
totiz urychluje kornaténi tepen - aterosklerézu. Krev pak cirkuluje hire a
dodava organdim méné Zivin.

Chcete-li se vyhnout hypertenzi, méli byste dodrzovat zdravy zivotni styl. Je



nutné vyrazné omezit soleni a konzumaci ¢cerveného masa. Omezte
pouzivani nasycenych tuku a volte nizkotuéné potraviny. Samozrejmosti
by méla byt hojna konzumace zeleniny a ovoce. A zapominat byste neméli na
pravidelny pohyb.

Nizky krevni tlak

Na rozdil od vysokého tlaku neni nizky krevni tlak neboli hypotenze tak
nebezpeclny. Nizky krevni tlak nastava tehdy, pokud jsou hodnoty systolického
tlaku krve dlouhodobé pod 100/65 mm Hg.

Hlavni potize hypotenze plynou z toho, Ze nizky tlak ma problém dostat krev po
celém téle az k mozku. Ten pak neni dostatecné prokrven a okyslicen. Nizky
krevni tlak se projevuje Unavou, spavosti, slabosti, bolestmi hlavy a studenymi
koncCetinami.

Jako prevenci nizkého krevniho tlaku Ize doporucit zvySovani fyzické odolnosti -

sporty jako béhani nebo plavani.
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