Rezimova a dietni opatreni pri vysokém tlaku
Vysoky tlak — informace a rady pro pacienty

Co je to vysoky tlak?
Vysoky tlak (téz hypertenze, nebo arteridlni hypertenze) je zvySeni krevniho tlaku ¢lovéka nad
140/90 (milimetrt rtutového sloupce). V prumysloveé vyspélych zemich jim trpi asi kazdy

druhy dospély clovek.

Je to nemoc?
Tlak maze byt kratkodobé zvySeny napt. po t€lesné namaze nebo rozcileni. Pokud je tlak

zvyseny trvale, je takovy stav jiz povazovan za nemoc, kterou je tieba 1éCit.

Je vysoky tlak nebezpecny?
Ano, ma ptimy vztah k n€kterym vaznym nemocem, napt. srde¢nimu infarktu, mozkové
mrtvici apod. Skute¢nost, Ze mate vysoky tlak, neznamena, ze musite t€mito nemocemi trpét.

Riziko je vsak velké a dokazané.

Je tireba vysoky tlak 1é¢it?

Lécba vysokého tlaku vyznamné snizuje riziko rozvoje nemoci s nim spojenym. NeléCeny
vysoky tlak maze vést k mnoha problémtim. Jednim z nich je napft. tzv. hypertenzni krize,
akutni stav Casto vyzadujici pobyt v nemocnici. Z dalSich probléma mizeme jmenovat zhorSeni

o¢ni sitnice, zhorseni funkce ledvin apod.

Jak se vysoky tlak 1é¢i?

Pravidelnym podévanim jednoho ¢i vice 1¢ka.

Jak dlouho je tieba vysoky tlak 1éc¢it?

Pokud Vam byl diagnostikovan vysoky tlak (hypertenze), je tieba se pfipravit na dlouhodobé
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Co je vhodné zménit, pokud Vam byl diagnostikovan vysoky tlak?
Vhodnou zménou Zivotospravy (tzv. rezimova opatfeni) je mozné tlak snizit, zmirnit jeho

komplikace a v fidkych ptipadech je mozné se vysokého tlaku zbavit.

ReZimova opatreni u vysokého tlaku:

* snizeni télesné hmotnosti (pokud mate nadvéahu),
» zanechani koufeni (pokud koufite),
* dostatek télesné aktivity — 30-45 minut 3-4x tydné.

Dietni opati‘'eni u vysokého tlaku:

* mén¢ soleni — snizit konzumaci slanych vyrobkt, uzenin, slanych syra,

* snizeni konzumace alkoholu (max. '% litru nizkostupiiového piva, nebo 2 dcl vina za den
— spise vSak mén¢),

* zvySeni konzumace zeleniny a ovoce (idealn¢ dohromady az 1 kg za den!),

* snizeni konzumace tuki (slanina, sddlo, uzeniny, sladké pecivo).
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