all . ombulance VYSOKY KREVNI TLAK
qv (HYPERTENZE)

Co to je?

Za hypertenzi se v dospélosti povazuje trvalé zvySeni krevniho tlaku
na hodnoty 140/90 mm Hg a vice. Hypertenze muZe byt esencialni
(90-95 % hypertonikt) nebo sekundarni (5-10 % hypertonik().

U esencidlni hypertenze nezname primarni pfic¢inu. Podili se
na ni kombinace genetickych faktord, vlivd zevniho prostredi
a poruch vnitrnich regula¢nich mechanismdu.

Sekundarni hypertenze je zpUsobena onemocnénim urcitého
organu (ledvin, nadledvinek, stitné Zlazy).

Co délat pro zlepSeni VKT?

« redukce nadvahy - nadvaha zatéZuje srdce, zvySuje krevni tlak
a zrychluje tepovou frekvenci. Zadouci je snizit télesnou hmot-
nost o 10-15 %, pfipadné cviCenim nahradit tukovou tkan sval-
stvem

« abstinence koureni

« omezit pfijem alkoholu - povolena denni davka alkoholu
je 1 pivo nebo 2 dcl vina u muzd, polovi¢ni davky u Zen

* omezeni pfivodu sodiku - snizeni mnozstvi kuchynské soli
na 5-6 g denné a to pfimo solenim potravin, ale i omezeni
potravin s vysokym mnozstvi soli (uzeniny, pastiky, nakladana

» zelenina). mozna je i nahrada kuchynské soli (NaCl) soli drasel-
nou (KCl), ktera nezveda krevni tlak

« dostatecna konzumace potravin bohatych na draslik a horcik
(ovoce, zelenina, ryby)

+ dynamicky aerobni trénink - rychla chlze, jizda na kole, béZzky,
plavani alespon 30-45 minut obden

« relaxacni terapie - rizna dechova cviceni, psychoterapie

« pokud to zdravotni stav dovoli, vysadit Iéky zvysujici krevni tlak
- napr. léky tisici bolest ze skupiny nesteroidnich antiflogistik,
hormonalni kontraceptiva, kortikoidy, tricyklicka antidepresiva
a dalsi



Souhrn
« méné jezte a omezte sul
« pravidelné cvicte
+ vice se hybejte
« nekurte
+ nepijte alkohol
+ jezte vice ovoce, zeleniny a ryb
+ nesolte
 relaxujte a odpocivejte
« neberte zbytecné Iéky



