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Jak snizit vysoky krevni tlak

Nemoc Ize rozdélit do nékolika kategorii podle zavaznosti. Z jiného
pohledu se také odliSuje primarni forma, kdy neni znama p¥ricina, a
sekundarni...

Krevnim tlakem se rozumi tlak krve na stény cév (arterii). Jeho hodnotu urcuji predevsim dva
Cinitelé - napln krevniho reciSté a vlastnosti nebo stav cévniho systému. Pokud tato hodnota
neodpovida béznym normdam, je tlak povazovan za vysoky, pripadné nizky. O tom, co pomaha na
nizky krevni tlak, se muzete docist v zajimavém c¢lanku ZDE. Normalni systolicky tlak u dospélého
¢lovéka se pohybuje v rozmezi 110 az 139 mm Hg (milimetra rtutového sloupce), diastolicky by pak
nemél prekracovat 60 az 89 mm Hg. Pokud se tedy krevni tlak dlouhodobéji pohybuje nad
hodnotou 140/90, neni néco v poradku.

Vysoky krevni tlak muze mit ruznou podobu

Nemoc Ize rozdélit do nékolika kategorii podle zavaznosti. Z jiného pohledu se také odliSuje
primarni forma, kdy neni zndma pric¢ina, a sekundarni forma, u které se priCina zjisti. V
nasledujici tabulce se o jednotlivych typech hypertenze, jak se vysoky krevni tlak odborné nazyva,
doctete vice:

Forma Systolicky tlak Diastolicky tlak
* hypertenze vice nez 140 a/nebo vice nez 90

» mirna hypertenze  |140 az 159 a/nebo 90 az 99

* stredné zavaznd|l60az 179 a/nebo 100 az 109
hypertenze




[+ t&87ka hypertenze  [180 a vice [nebo [110 a vice

Vysoky krevni tlak - priciny

Na radcich vyse bylo vzpomenuto, Ze u priméarniho vysokého krevniho tlaku nejde odhalit presnou
pricinu, spise obecné mechanismy, které mohou stat u zrodu.

Tento typ onemocnéni je mezi pacienty zastoupen ve zhruba 90 %. Obecné lze tedy urcit, Ze se na
vzniku podili genetické predpoklady, nevhodna strava, nedostatek pohybu, stres, nadmérné
piti alkoholu a kavy, obezita. U sekundarni hypertenze, ktera se vyskytuje u priblizné 10 %
nemocnych, jsou pri¢inami vzniku ruzné jiné choroby ¢i nédhlé zdravotni komplikace. Jedna se
predevsim o onemocnéni ledvin a srdce, aterosklerézu, nadory nadledvin, nadory a zanéty
mozku, deprese apod. Vysoky krevni tlak je také uvadén u nékterych medikamentu jako nezadouci
ucinek.

3 stadia primarni hypertenze

U vysokého krevniho tlaku, ktery vznika predevsim jako néasledek nezdravého zivotniho stylu, se Ize
setkat s rozdélenim do 3 stadii, od mirného prubéhu az k zavaznéjSimu stavu. Co je pro dané
stadium typické, priblizuje prehled v tabulce:

Stadium Prubéh, potize

o I bolesti hlavy, pocity nevolnosti, zavrateé,
nebo bez potizi

o II aterosklerotické zmény cév, zmény se jiz
projevuji na EKG, potize jako ve stadiu I

o II1 potize souvisi s mirou postizeni organu,
vyskytuji se poruchy védomi, selhani srdce,
zvraceni, zhorSeni zraku, krvaceni do mozku

Vysoky krevni tlak - priznaky

Jak uz bylo zminéno vyse, vysoky krevni tlak je onemocnénim, jehoz nebezpeci spociva i v tom, zZe
ho nemusi zpocatku provazet priznaky, pripadné jsou tak nepatrné, Ze je nemocny pripisuje jen
obvyklym problémum souvisejicim s oby¢ejnou inavou a vyCerpanim, coz je prirozend soucast zivota
kazdého z nas. Postupem Casu se vSak objevuji a zhorsuji, jsou to zejména tyto priznaky:

bolest hlavy predevsim v oblasti cela
e zrychleny tep

e nadmérné poceni

e zavraté

« nevolnost a celkova slabost
e poruchy vidéni

e poruchy spanku

e poruchy védomi

« buseni srdce

e Unava

e krvaceni z nosu

* otoky kotniki

e dusnost

e bolesti na hrudi pfi ndmaze



Vysoky krevni tlak - 1écba aneb jak snizit vysoky krevni tlak

Spravné zvolené terapii predchazi samoziejmé dukladné vySetreni. Hodnoti se nejen subjektivni
obtize a fyzikalni projevy, ale také je nutné laboratorné zkontrolovat krev a moc¢ a rentgenem
srdce a plice. Podstatnou soucasti postupu pro stanoveni diagndzy je i EKG.

EKG (elektrokardiogram) je neinvazivni metoda, kterou 1ze zaznamenat srdecni aktivitu nal
zakladé Casovych zmén elektrického potencialu. Signél je sniman elektrodami a svody
umisténymi na téle ¢lovéka a zobrazuje se v krivce, na niz lékar nasledné hodnoti
odchylky.

Pojme-li 1ékar podezreni na sekundarni typ hypertenze, pak se voli i dalsi metody a vySetreni
vztahujici se k organu, jenz svymi obtizemi vyvolal nezddouci zmény tlaku.

(]

Samotna lécba vysokého krevniho tlaku musi byt volena s ohledem na celkovy zdravotni stav
pacienta a kvuli zavaznosti onemocnéni je zpravidla dlouhodoba. Cilem je dosahnuti normalnich
hodnot krevniho tlaku, tedy eliminace projevu a priznaka.

* Nefarmakologicka lécba

Dulezitou soucdsti terapie jsou rezimova opatreni, zména zivotniho stylu a odstranéni rizikovych
faktorl. Zpravidla se jednéa doporuceni souvisejici nejen s ipravou jidelnicku (omezeni prisunu soli
a smazenych jidel, dieta) a snizenim hmotnosti, ale téZ se spravnou spankovou hygienou, o které
se dozvite ZDE, celkovymi priznivymi navyky a vyvarovanim se stresu. Ten, kdo trpi vysokym
krevnim tlakem, by nemél pit alkohol a kourit.

+ Farmakologicka lécba

K vySe uvedenému postupu se samozrejmé pridavé i medikamentézni terapie. Vybér 1éku se odviji
od stadia, prognézy i véku pacienta. U sekundarni hypertenze se 1é¢i pruvodni onemocnéni, u
primarni se potlacuji projevy, zlepSuje se stav a pruchodnost cév a normalizuji hodnoty tlaku. V
pocatcich choroby se vétSinou naordinuje jeden typ 1éka (betablokéatory, diuretika, vazodilatatory,
ACE inhibitory, alfablokatory atd.), dale se voli jejich kombinace, které se navzdjem doplnuji a
blokuji nezadouci vedlejsi ucCinky.

(]
Jak snizit vysoky krevni tlak spravnymi navyky?

Je tedy jasné, ze snizit vysoky krevni tlak muzete lepSim zivotnim stylem. At uz mate toto
onemocnéni diagnostikovano, nebo pozorujete prozatim mirné obtize, které znaci, ze by se mohly ve
vysoky krevni tlak nasledné rozvinout, vyplati se vénovat €as i asili vlastnimu zdravi. Rozhodné
nic nezkazite dietou. Jaké potraviny vyhledavat a jaké vyloucit?

KONZUMU]JTE OMEZTE/NEKONZUMU]JTE
« listovou zeleninu o sul
* ovoce * vejce
» mocCopudné potraviny * zralé syry
» procCistujici napoje * energetické napoje
* luSténiny * kavu
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* Cesnek * nasycené tuky

* celer * alkohol

* dyni * proteiny

* hrusky * uzeniny

* grep * salamy

* vldkninu * ostré koreni

» draslik * Cervené maso

* vapnik * sycené preslazené napoje
* horcik * preslazené pokrmy

* ryby * pokrmy pripravené z polotovaru
* cibuli * pecivo z bilé mouky

« drubezi maso

* celozrnné pecivo

* pouze kvalitni olej (olivovy, Inény,

sezamovy)

Pripomenme si také pozadavky na zdravy zivotni styl:

e nestresujte se

e trpite-li nadvahou, zhubnéte

« doprejte si dostatek kvalitniho spanku
* odpocivejte pasivné i aktivné

* neprejidejte se

* pobyvejte ¢asto v prirodé

e myslete optimisticky

e neprepinejte se

» nekurte, nepijte alkohol

e méjte pestry jidelnicek

Vysoky krevni tlak dokazou snizit i bylinky

Lécbu i prevenci muzete podporit i bylinkami, které snizi vliv plynouci z rizikovych faktoru, ale také
vylepsi stav cév. V tomto ohledu se doporucuje:

e ibisek

e hloh

e jmeli

e chmel

e kozlik

e 7Zen-Sen
o medunka

Muzete si poridit tablety s extrakty téchto prirodnich pomocniki, jednoduchou pripravu predstavuji
Caje a odvary z Cerstvych nebo susenych rostlin.

Tip: Snizit vysoky krevni tlak pomé&hd i aromaterapie (napriklad levandule) a relaxacni techniky
uvolnujici mysl i télo (napriklad masaze a akupunktura).

Vysoky krevni tlak (lidové popisovan jako ,tichy zabijak") je velkym rizikem, zvlasté v dnesni
uspéchané dobé, kdy spousta lidi nema Cas vénovat signalam svého téla dostatecnou pozornost.
Hypertenze vSak patti mezi zivot ohrozujici choroby, které se nevyplati podcenovat. Pamatujte také
na to, ze tak jako u jakékoliv jiné nemoci je vzdy lepsi vénovat usili prevenci nez nasledné 1éché.



Prizplsobte tomuto doporuceni svij zZivotni styl a riziko, ze vas vysoky krevni tlak postihne, nebo
se bude dale rozvijet, snizite na minimum.



