Visok krvni tlak?

Naredimo nekaj, da bo nizji!

Visok krvni tlak imenujemo krvni tlak, ki je enak ali vedji
kot 140/90 mmHg. Strokovno mu recemo arterijska
hipertenzija. V manj kot 10% nastane kot posledica
drugih bolezni; takrat ga strokovno imenujemo
sekundarna hipertenzija. Najpogostejsi vzrok za t.i.
sekundarno hipertenzijo so bolezni ledvic, ledviénih zil
in Zlez z notranjim izlo¢anjem. Ce jih zdravimo, se krvni
tlak zniza. Kadar pa vzroka ne moremo ugotoviti, visok
krvni tlak strokovno imenujemo esencialna arterijska
hipertenzija. Tudi to z ustreznimi ukrepi uspesno
znizujemo. Visok krvni tlak je nevaren zato, ker okvarja
Zile in posledicno zivljenjsko pomembne organe, kot so
srce, mozgani in ledvice. Uspesno zdravljenje zmanjsuje
moznost za nastanek mozZganske kapi, srénega infarkta,
ledvicne odpovedi ter okvar Zil. Zato je Zivljenje daljse
ter bolj kakovostno.

Pojdite k zdravniku! Ta bo s pregledom in preiskavami
poskusal ugotoviti vzrok bolezni in predlagal nacin
zdravljenja.

Osnovni napotki za zdravijenje so:

¢ prehranjujte se zdravo;

+ redno jemljite zdravila, ce je potrebno, tudi takrat,
ko se pocutite dobro;

¢ redno skrbite za telesno rekreacijo po navodilih;

¢ redno kontrolirajte krvni tlak.

Prehrana pri visckem krvnem tlaku

Ce imate visok krvni tlak in/ali ste predebeli, je
pravilna/zdrava prehrana pomemben dejavnik pri
zdravljenju. Zato si zastavite vprasanja:

¢ Alijeste zelo slano hrano?

¢ Alijeste veliko konzervirane hrane?

¢ Aliimate radi mastno hrano?

¢ Ali za kuhanje uporabljate Zivalsko mast?

¢ Ali tehtate vec kot pri 25 letih in/ali pred 5 leti?

Ce ste odgovorili vsaj na eno vprasanje z »DA«,
razmislite o spremembi nacina Zivljenja in prehrane.

Zakaj se ne bi zaceli bolj zdravo

prehranjevati ze danes?

Ali morate jesti neslano hrano?

Naj o tem odloci zdravnik. Ne glede na to, ali vam
svetuje neslano ali manj slano hrano, je pomembno, da
veste tole:

V enem dnevu povprecno zauzijemo do 10 g kuhinjske
soli. Telo pa dnevno potrebuje le 0,25 g. To

kolic¢ino pa zauzijemo Ze ob normalni prehrani brez
dodatne soli. Zato naj velja, da za pripravo Zivil pri
normalno sestavljenih obrokih hrane na dan
uporabimo le 4-6 g kuhinjske soli

(ena cajna zlicka je priblizno 5 g soli).

Uzivanje alkchola, prave kave in kajenje cigaret
Ali uzivanje alkohola Skoduje?

DA!

Cezmerno pitje alkoholnih pija¢ vpliva ne samo na
nastanek, ampak tudi na zdravljenje visokega krvnega
tlaka. Zato ¢im bolj zmanjsajte pitje alkoholnih pijac ali
se jim enostavno odpovejte.

Kaj pa pitje prave kave in kajenje cigaret?

Pravijo, da so prinesli Turki kavo v Evropo. Koliksen krvni
tlak je imel pasa, ki je oblegal Dunaj, ne vemo, vemo pa,
da pri tistih, ki kave sicer ne pijejo, le-ta zvisa krvni tlak.
Pri rednih pivcih kave krvni tlak ni zviSan, kljub temu pa
s pitjem ne pretiravajte. Znano je, da kofein lahko
povzroci resne motnje srénega utripa. Zato omejite pitje
kave le na eno do dve skodelici na dan.

Ali veste, da Skodi zdravju tudi t.i. pasivno kajenje (Ce se
zadrzujete ali delate v zaprtih prostorih, kjer kdo kadi
cigarete) zato se poskusajte izogniti temu.

Ce kadite, pa vam svetujemo, da ¢im prej opustite to
zdravju Skodljivo razvado. Vzrocna povezava med
kajenjem in visokim krvnim tlakom res ni dokazana,
toda, saj veste, umre lahko clovek tudi zaradi cesa
drugega, npr. zaradi raka na pljucih. Zato naredite nekaj
za svoje zdravje in opustite kajenje.



Telesna dejavnost pri visokem krvnem tlaku

Na telesno dejavnost ne smete gledati nic¢ drugace kot
zdravi ljudje. Vecina bolnikov z visokim krvnim tlakom
namrec lahko Zivi povsem normalno in dejavno Zivljenje.
Tako za bolnike z visokim krvnim tlakom kot tudi za tiste,
ki imajo normalni krvni tlak, veljajo naslednja splosna
nacela:

¢ Uzivajte v tistem, kar pocnete; to namrec vpliva na
trajno dejavnost do konca zivljenja!

¢ Telesno dejavnost stopnjujte pocasi! Vzemite si cas in
le postopoma prehajajte na zahtevnejse vaje!

¢ Telesna dejavnost mora biti stalna, postati mora
nuja, tako kot sta spanje in hrana.

¢ Prenehajte takrat, ko vam dejavnost ne nudi vec
zadovoljstva, oziroma ko postajate utrujeni!

+ Nejejte vsaj eno uro do dve pred vecjimi telesnimi
napori!

+ Ne pretiravajte, upostevajte vremenske razmere!
¢ Skrbite za svojo telesno zmogljivost!

Poleg teh temeljnih nacel, ki veljajo za telesno dejavnost
tudi za zdrave ljudi, morate bolniki z visokim krvnim
tlakom upostevati Se naslednja navodila:

Bolniki, ki imate OB ZDRAVLIENJU NORMALEN KRVNI
TLAK, se lahko ukvarjate s katerim koli Sportom. Nekateri
boste opazili, da manj zmorete, kot ste pred jemanjem
zdravil. Vendar zaradi tega zdravljenja ne smete
prekiniti. Prilagodite se novim razmeram. Pogovorite se s
svojim zdravnikom o tem stranskem ucinku zdravljenja.

Bolniki, ki imate POLEG VISOKEGA KRVNEGA TLAKA SE
KAKO DRUGO BOLEZEN (npr. obolenje srca, Zil...), se
morate pred zacetkom telesne vadbe posvetovati z
zdravnikom.

Bolniki, ki imate TRAINO ZVISAN KRVNI TLAK (ve¢ kot
160/90), ne smete izvajati izometricnih vaj, to je tistih,
pri katerih napenjamo miSice na videz brez ucinka (npr.
porivanje avtomobila, kije v snequ, zadrZzevanje tezkih
predmetov v dolocenem poloZaju itd.).

Se veé informacij in nasvetov o tem, kaj lahko sami
naredite za zmanjsSanje visokega krvnega tlaka in za
ZDRAV NACIN ZIVLIENJA ZA OBVLADOVANJE VISOKEGA
KRVNEGA TLAKA, ki jo je izdal InStitut za varovanje
zdravja Republike Slovenije. Povprasajte zanjo pri
svojem zdravniku!
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