Serial o zdravi a zdravém zivotnim stylu - 3. dil

,, Sestero rad pro normalni krevni tlak “

Dalsi dil seridlu o zdravi jsem se rozhodla vénovat tématu, ktery bude pro mnoho lidi
aktudlni, nebot vysokym krevnim tlakem (arteridlni hypertenzi) trpi v Ceské republice
v soucasné dobé priblizné 40% dospélé populace do 65 let. Podle mé &islo hodné vysoké
a vim, ze pokud by lidé pfijali za své urcita opatreni, tak by tak vysoké byt ani nemuselo.
Vseobecné plati, Ze pokud si pfi opakovanych mérenich zjistite v klidu wvyssi tlak
nez 140/90 mmHg, trpite arteriadlni hypertenzi. Tuto diagndzu vsak vidy musi stanovit IékafF.
Velka nastraha pri vysokém krevnim tlaku spociva v tom, Ze neboli, proto lidé nejsou pfilis
motivovani k razantnéjsSim zménam Zivotniho stylu, které dopliuji [é¢bu tabletkami, a které
by vedly k jeho stabilizaci. Dlouhodoby vysoky krevni tlak je ovsem rizikovym faktorem pro
mozné poskozeni srdce a cév vedouci kcévni mozkové prihodé, infarktu myokardu
¢i srde¢niho a ledvinného selhani.

Nyni tedy jiz k samotnému Sesteru rad, které Vam mohou pomoci normalizovat Vas
vysoky krevni tlak ¢i slouZit jako jeho U¢inna prevence:

1.) Udrzujte si doporucovany obvod v pase - u muzli do 94 cm a u Zen do 80 cm. Proc?
ProtoZe tuk v oblasti bficha prokazatelné zvySuje naroky na krevni obéh.
2.) Stravujte se podle nasledujicich zasad:

Omezte soleni a konzumaci primyslové vyrobenych potravin s vysokym obsahem soli
(uzeniny, konzervované vyrobky, chipsy, solené tycinky, fast-foodové pokrmy, polotovary,
instantni pokrmy, tavené syry...) a piti mineralek s obsahem sodiku vys$$im nez 150mg/I.
Proc? Protoze sodik obsazeny v soli pfi nadbytku zvysuje krevni tlak.

Zvyste prijem ovoce a zeleniny Proc¢? Protoze ovoce a zelenina obsahuje draslik, ktery
ma opacné ucinky, nez vyse zminovany sodik. (Poznamka: vyssi prijem drasliku vSak nemusi
platit pfi stavech selhdvani ledvin — drzte se doporuceni |ékare).

Myslete i na pfijem vapniku obsazeny napfiklad v mléku, mléénych vyrobcich, maku
Ci tvrdé pitné vodé. Proc¢? Vapnik mUze krevni tlak naopak snizZovat.

Zaradte do svého jidelnicku motrské ryby, seminka, ofechy a kvalitni oleje. Proc?
ProtoZe tyto zdroje pfiznivé ovliviuji zdravi srdce a cév.



Omezte konzumaci kavy (obzvlasté turecké) na maximalné 2 $alky denné.
3.) Nekurte nebo koufit prestante. Pro¢? ProtoZe cigaretovy kouf jednak krevni tlak zvySuje
a jednak narusuje vystelku cév, kdy se do takto naruSené stény cévy snadnéji uklada
napftiklad cholesterol obsazeny v cirkulujici krvi.
4.) Regulujte pfijem alkoholu na maximalné 0,5 litru piva, 2 dcl vina nebo 5 cl lihoviny denné
a vyhybejte se zvySené ndrazové konzumaci alkoholickych napoja.
5.) Vyhybejte se stresu a naucte se odpocivat. Pro¢? ProtoZe stres zvySuje tlak za Ucelem
nabuzeni celého organismu v ramci obranné reakce vici stresové zitézi.
6.) Pravidelné se hybejte (alespon 4x tydné po hodince). Vyberte si pohyb, pti kterém
se zadychate, ale zaroven budete moci mluvit alespon v holych vétach. Takova intenzita
fyzické aktivity posiluje srdecné-cévni systém a zvysuje kondici.

A ma Uplné posledni osobni rada na zavér — myslete na své zdravi nejen kvuli sobé, ale i kvl
svym blizkym, ktefi Vas maji radi, a pro které jste duleZitou osobou v jejich Zivotech.
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