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HYPERTENZIA

ALEBO TICHY ZABIJAK

Ochorenia srdca a krvného obehu st metlou priemyselne vyspelych narodov. Nikdy predtym nebolo
v priemyselne vyspelych krajinach tolko postihnutych ako dnes; este nikdy neumieralo na ochorenia srd-
ca, krvného obehu alebo na ich nasledky tolko ludi. Napriklad v Nemecku trpi vysokym krvnym tlakom
(hypertenziou) minimalne 6 miliénov ludi. Minimalne 3 miliény ludi st postihnuté nizkym krvnym tlakom
(hypotenziou). Mnohi vSak o svojej chorobe vobec nevedia, pretoze sa u nich ¢asto neprejavuju ziadne
tazkosti. V ramci prevencie nasledkov ochoreni srdca (krvného obehu), ktoré su ¢asto zivot ohrozujtce, je
potrebna minimalne kazdoroéna kontrola krvného tlaku. To plati predovsetkym pre osoby, u rodicov kto-
rych sa choroby srdca (krvného obehu) uz vyskytli, pretoze tento okruh ludi méze byt dedi¢ne zatazeny.

Krv v nasom tele prudi v zilach a tepnach vdaka srdcu, ktoré ju
pumpuje a udrziava krvny obeh, zasobujuci bunky v tele kyslikom
a zivinami. Sila, ktorou posobi krv na steny ciev a zaroven sila, ktoru
musi srdce vynalozit, sa nazyva krvny tlak. Vysoky krvny tlak alebo
hypertenzia je najcastejsie kardiovaskularne ochorenie, ktoré moze
v pripade nedostatocnej lie¢by viest ku mnohym komplikaciam,
vo vynimoc¢nych pripadoch az ku smrti pacienta.

Vysoky krvny tlak je ochorenie, ktorym trpi az 40 % oséb vo veku
od 25 do 64 rokov. Bohuzial je ¢asto vysoky krvny tlak bagatelizo-
vany, pretoze priznaky nemusia byt viditelné mnoho rokov. Ak sa
vsak hypertenzia nelieci, moze tento stav viest k infarktu, mrtvici,
ischemickej chorobe srdca, ochoreniu obliciek a dalsim vaznym
problémom, vratane zvyseného rizika demencie.

Nevyhodou hypertenzie je, Ze vzhladom na bezpriznakovy priebeh
méze byt dlho nediagnostikovana. Na druhej strane, odhalit vyso-
ky krvny tlak nie je komplikované a postaci jednoduché odmeranie
tlakomerom, bud’ doma alebo v ambulancii lekdra pri pravidelnej
lekérskej prehliadke.

Vysoky krvny tlak je jednym z priznakov metabolického syndrému.
To nie je ni¢ iné ako zoskupenie niekolkych zdravotnych problémov,
ktoré su z velkej ¢asti spdsobené zlou Zivotospravou a nedostatkom
pohybu. Okrem vysokého krvného tlaku metabolicky syndrom za-
hina aj nadvéhu alebo obezitu, vysoky cholesterol a triglyceridy
v krvi, zvysenu hladinu krvného cukru a poruchu metabolizmu cuk-
rov.

Preco je vysoky tlak nebezpeény

Srdce pri vysokom tlaku vytlaca krv do uzsieho priestoru, ¢im sa viac
namaha. Aby sa tejto situacii srdce dokazalo prisposobit, svalovina
lavej komory postupne hrubne. Tym sa zhorsi aj okysli¢enie srdca.
Srdce sa viac vycerpdva, az mdze dochddzat k jeho zlyhavaniu.

V ociach mozu kvoli vysokému tlaku praskat jemné cievky alebo
tam moze presakovat tekutina. Mozno ste sa u o¢ného lekara stretli

s meranim vnutro-o¢ného tlaku. Nemylte si vsak vysoky vnutroo¢ny
tlak (glaukdm, zeleny zékal) s vysokym krvnym tlakom, ktory sa me-
ria Uplne inym sposobom a znamena odlisnu diagnoézu.

Prasknutie cievky pod vysokym tlakom moze mat za nasledok ciev-
nu mozgovu prihodu. Vysoky tlak poskodzuje aj klbkd drobnych
cievok v obli¢kach. Kvoli tomuto poskodeniu mézu oblicky zlyhat
a neplnit si svoju funkciu.

Vplyvom vysokého tlaku trpia aj samotné cievy. Poskodzuje sa ich
vnutornd vystelka a m6zu sa na nich usadzat tuky a vznikat krvné
zrazeniny. Ak sa cieva upchd, vznika infarkt. Ak sa upcha cieva zaso-
bujuca srdce, vznikne infarkt myokardu.

e 25 % os6b nad 40 rokov na nasledky neliecenej hypertenzie
umiera

e 20 % dospelych s vysokym tlakom sa uz lieci

e 70 % seniorov trapia problémy s tlakom

Kardiovaskularny systém a krvny tlak
Ako uz sdm néazov napovedd, kardiovaskuldrny systém je zlozeny
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zo srdca a ciev. Je zodpovedny za transport kyslika, Zivin a hormo-
nov do telesnych tkaniv a odvod bunkovych odpadovych latok.
Pohanany je srdcom, orgdnom, ktory ma za tlohu pumpovat krv
po tele a tym ho zésobovat kyslikom a zivinami.

Krvny tlak udéva sila krvi tlaciaca na steny tepien pri pumpovani
krvi srdca. Vysoky krvny tlak nastava vtedy, ked'je tato sila prilis vel-
ka. Pri merani hodnét krvného tlaku nas zaujimaju 2 ¢isla, merajuce
2 rozdielne tlaky. Prvé, vyssie cislo je systolicky tlak, teda tlak krvi
pocas srdcového stahu (pocas uderu srdca). Druhé, nizsie cislo, je
tlak diastolicky, teda tlak merany pocas relaxacie srdcového svalu
(medzi dvomi srdcovymi udermi). Je bezné, ze hodnota krvného
tlaku pocas dna kolise. Vysoky krvny tlak si tak mézete namerat
napr. po intenzivnej fyzickej aktivite alebo stresovej situacii. Nemu-
site si vSak ihned diagnostikovat hypertenziu.

O diagnostike vysokého tlaku hovorime az v momente, ked'

je hypertenzia namerana v kludovej situacii v 2 rozdielnych
diioch.

DIAGNOSTIKA HYPERTENLZIE

Aby bolo jasné, Ze mate hypertenziu, teda vysoky krvny tlak, musi
vam lekar opakovane namerat vysoky tlak v ambulancii (nie v ten
isty den) alebo si vy musite namerat vysoky tlak doma. Mozete tak
urobit pomocou tlakomeru.

Najobjektivnejsia metdda je 24-hodinové ambulantné meranie tla-
ku (ABPM), ktoré skiima zmeny vasho tlaku v ¢ase a pri ¢innostiach
pocas dnia. V pravidelnych intervaloch meria tlak aj pocas spanku.
Toto vysetrenie je jednym z klicovych nielen pre diagnostiku, ale aj
kontroly liecby arteridinej hypertenzie. Poméha zaroven odhalit tzv.
maskovanu hypertenziu a hypertenziu bieleho plasta.

Kategdrie krvného tlaku

&\m
systolicky  diastolicky
(mmHg) vyssia hodnota  (mmHg) nizsia hodno!a
Optimélny  pod120 4
Normalny 120-129 a/alebo 80 - 84
VyE&i 130-139 a/alebo 85-89
LstupeR 0 159 aslevo 90-99

hypertenzie

izolovana
systolicka
hypertenzia

nad 140 a pod 90

Podla odportcani ESC/ESH z r. 2018 pre manazment artériovej hypertenzie

Maskovana hypertenzia sa prejavuje vysokymi hodnotami krvné-
ho tlaku mimo ambulancie, kde pacienti bezne mavajui normalne
hodnoty krvného tlaku. Jej v¢asnym odhalenim predchadzame
komplikaciam.

Hypertenzia bieleho plasta je charakteristicka tym, Ze pacientovi
vzdy nameriame vyssie alebo vysoké hodnoty krvného tlaku pra-
ve v ambulancii alebo nemocni¢nom zariadeni. Pri 24- hodinovom
merani krvného tlaku st hodnoty normalne. Pacient ma strach
z ,bieleho” plasta, cize z ambulancie alebo nemocnice. Tento typ
,vysokého tlaku” sa nelieci.

V zédznamoch od lekara casto néjdete aj skratku KVR. Znamena to
kardiovaskularne riziko, teda pravdepodobnost rozvoja srdco-
vo-cievnych ochoreni.

»VysoRy tlak nezmizne sdm a ak nie je lieceny,
méZe viest aZ k predéasnému damrtiu.”

Vysoky krvny tlak delime na primarny a sekundarny

Primarny ma asi 95 % hypertonikov (teda vo vacsine zistenych pri-
padov), nema vsak jednozna¢nu pricinu. Ide o vysoky krvny tlak,
ktory je sposobeny nezdravym Zivotnym Stylom, stresom, faj¢enim
alebo stravou.

Sekundarna hypertenzia sa vyskytuje v mensine pripadov (asi 5 %)
a moéze byt spdsobend poruchami endokrinného systému, ocho-
renim obli¢iek alebo plic, spankovou apnoe, poruchami a abnor-
malitami privodnych ciev oblic¢iek, nddormi nadobliciek, porucha-
mi samotnych obliciek, uzivanim niektorych liekov a pod. Pri¢ina
je castokrat odstranitelnd. Podozrenie na sekundarnu hypertenziu
vznikd najma u mladsich [udi alebo v pripade prudkych vzostupov
krvného tlaku na velmi vysoké hodnoty.

Vyrazne vyssia by nemala byt ani jedna z meranych hodnét krvné-
ho tlaku. Z hladiska rizika a dalSich tazkosti je vsak systolicky tlak
ten dolezitejsi (okrem tzv. juvenilnej hypertenzie, ktord sa tyka oséb
mladsich ako 30 rokov, kde je rizikovejsou zvysena diastolicka hod-
nota). Pokial je hypertenzia dlhodoba a plne rozvinutd alebo sa uz
prejavili jej nasledky v podobe infarktu alebo mrtvice, okamzite sa
nasadzuju lieky na znizenie krvného tlaku. Podobne sa postupuje aj
u diabetikov, ktori su k hypertenzii ndchylnejsi.

PRIZNAKY VYSOKEHO
KRVNEHO TLAKU

Vlysoky krvny tlak neboli a nie je sprevadzany jasnymi priznakmi.
Vacsina ludi sa preto aj s hypertenziou citi zdravo, hoci v ich tep-
nach prudi krv pod velmi silnym a nebezpe¢nym tlakom. Preto
byva vysoky krvny tlak casto zisteny ndhodne, pocas beznej kon-
troly u lekéra.




Vysoky krvny tlak predstavuje pomerne vazny problém. Bohuzial

o nom nemame c¢asto ani najmensie tusenie! Priznaky hypertenzie
totiz nie su po vacsinu obdobia, az do pIného rozvinutia choroby,
bolestivé. Akonahle k plnému rozvinutiu nasledkov hypertenzie
dojde, je ale uz prilis neskoro. Preto sa hypertenzia ¢asto nazyva aj
LJtichy zabijak”

Nasledujuce signaly vam telo moze vysielat, pokial mate zvyseny
tlak:

Bolest hlavy Nadmerné potenie
Bolest na hrudi Nespavost
Busenie srdca Opuchy ¢lenkov

Celkova unava
Dychavic¢nost
Hucanie v usiach
Krvacanie z nosa

Poruchy videnia
Tfpnutie prstov
Zavrate

Spolahlivou metédou na jednoznacné urcenie vysokého krvného
tlaku st merania a odbery krvi. Ak mate podozrenie na vysoky krv-
ny tlak, mali by ste navstivit svojho vSeobecného lekara, ktory vas
v pripade vaznejsieho stavu posle za internistom.

_VYSOKY TLAK NEBOLI,
ALE MA SILU POSKODIT CIEVY V TELE

Vlysoky krvny tlak je nebezpecny, pretoze naméha srdce, ktoré musi
vynalozit na vytlacenie krvi Uzkymi cievami viac ndmahy. Zaroven
dochédza k postupnému poskodzovaniu samotnych ciev. Dlhodo-
bo vysoky krvny tlak vedie aZ k zhrubnutiu svaloviny lavej komory
srdca a nedostato¢nému okyslicovaniu. Nasledkom méze byt zly-
hanie srdca.

Kornatenie tepien

Tiez sa mu hovori artérioskleréza. Pri vysokom tlaku cievy odolava-
ju zvysenej sile krvného prudu. Po Case sa zduria, stuhnt a stratia
pruznost. Potom sa lahko mézu pretrhnut alebo upchat.

Ischemicka choroba srdca
Nastéva, ked'sa srdcové tepny zduria a zUzia sa. Tie potom zle zaso-
buju srdcovy sval kyslikom.

Infarkt myokardu
Ide o akutnu formu ischemickej choroby srdca. Tepna, ktora vedie
krv do srdca, sa upchd alebo praskne. V 25 % pripadov je dosled-
kom infarktu smrt.

Cievna mozgova prihoda, mitvica

Vlysoky krvny tlak spésobuje kérnatenie a hrubnutie ciev, hrozi
upchatie krvnou zrazeninou. CMP nastane, ked' sa upcha alebo
praskne niektora z ciev v mozgu. Niekedy sa jej hovori aj,mozgovy
infarkt”. Pri netdspesnej lie¢tbe moéze byt désledkom ochrnutie alebo
smrt.

Vznik, zvac¢Sovanie sa az prasknutie cievnej vydute
Aneuryzmy aorty, mozgovych alebo aj inych ciev (nohy, slezina atd")

Srdcova arytmia

Porucha metabolizmu
Méze viest k zvySenym hodnotdm triglyceridov a inzulinu a tym
k rozvoju cukrovky.

Poruchy pamiti, demencia

Vlysoky tlak uz v strednom veku skryto spdsobuje poskodenie moz-
gového tkaniva, ktoré sa neskor moéze prejavit vo forme Alzheime-
rovej demencie ¢i podobného ochorenia.
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Zhorsenie, poskodenie alebo strata zraku

Zvysenym krvnym tlakom déjde k poskodeniu ciev v sietnici oka
(zhrubnutie alebo popraskanie). To méze mat za nasledok zhorsené
videnie alebo slepotu.

Zlyhanie obliciek

Ochorenie obliciek méze spdsobit vysoky tlak — a naopak, zvyseny
tlak v cievach obli¢iek moze poskodit ich funkciu. Poskodenie cie-
vok v obli¢ckdch moze viest k uplnému zlyhaniu obliciek. Kontrolou
tlaku krvi je mozné vyhnut sa zlyhaniu obliciek alebo aj lie¢be dia-
lyzou.

Amputacia dolnej koncatiny
Ked'sa upcha tepna v dolnej koncatine, prestava do nej prudit kyslik
a koncatina méze aj odumriet.

Hypertenzna kriza

Pokial' krvny tlak ndhle vystupi nad 230/130 mmHg, dochéddza
k akutnemu stavu, ktory je typicky velkou bolestou hlavy, ki¢mi
a nevolnostou. Tlak je tak vysoky, ze dochadza k poskodeniu alebo
i zlyhaniu zivotne dolezitych organov.

RIZIKOVE FAKTORY
VYSOKEHO TLAKU

Vek - ¢im ste starsi, tim je pravdepodobnejsie, Ze budete mat vyso-
ky krvny tlak. Nachylnejsi su uz ludia nad 50 rokov.

Strava - s vysokym obsahom soli a tukov.

Chronické ochorenia - napr. problémy s oblickami, cukrovka a vy-
soky cholesterol.

Rodinna anamnéza (genetika) — predispoziciu pre vysoky krvny
tlak m6zeme zdedit po predkoch. Vyhodou je, Ze pokial vieme, ze
mame k hypertenzii predispozicie od rodi¢ov alebo starych rodicov,
mobzeme s tym nieco urobit preventivne a riziko ¢o mozno najviac
znizit.

Nadvaha alebo obezita - ¢im vyssia je vasa telesnd hmotnost, tym
viac krvi potrebujete na zasobenie tkaniv kyslikom a zivinami. Ako
sa zvySuje objem krvi cirkulujucej vasimi cievami, zvysuje sa tlak
na steny tepien.

Fajcenie alebo nadmerné pitie alkoholu - nie len Ze samotné faj-
Cenie zvysuje krvny tlak, ale chemické latky v tabaku navyse posko-
dzuju vystelku stien tepien. Nasledkom toho déjde k ziZeniu tepien
a hypertenzii. Viete, Zze hodnota krvného tlaku stipne po kazdej ci-
garete priblizne o 10 mmHg?

Rasa - napriklad prislusnici africkej (negroidnej) rasy maju castejsie
vysoky krvny tlak.

g
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Nedostatok pohybu.

Stres.

Tehotenstvo - tehotné zeny m6zu mat zvyseny krvny tlak, ktory
spolu so zvysenym vylucovanim bielkovin v moci moze byt prizna-
kom preeklampsie (ochorenie ciev placenty, ktoré spésobuje nedo-
statocné zésobovanie plodu kyslikom a krvou).

MERANIE KRVNEHO TLAKU

U zdravych dospelych oséb sa za normélne povazuji namerané
hodnoty pod 140/90 mmHg. Urcité kolisanie je vSak Uplne bezné -
mat zakazdym rovnaky tlak je velmi vzacny jav. Krvny tlak byva roz-
dielny vo dne a v noci, meni sa v zavislosti na telesnej i psychickej
zatazi a ovplyviuju ho tiez zmeny okolitych teplét. Vzdy teda majte
na pamati — krvny tlak merajte v pokoji a v rovnaky cas.

Systolicky tlak

Tlak krvi v tepnach pocas systoly - teda stahu srdca a vypudenia
Cerstvej krvi do obehu. Jeho hodnota je vyjadrena ako prvé ¢islo
pred lomkou v zdzname o hodnote krvného tlaku. Pokial vam teda
lekér nameria tlak 120/80 mmHg, hodnota systolického tlaku je 120
mmHg. Pokial'je systolicky tlak vys$si nez 140 mmHg, hovorime o vy-
sokom krvnom tlakuy, ¢ize hypertenzii.

Diastolicky tlak

Tlak krvi v cievach pocas diastoly — pokojového stavu srdca medzi
dvomi stahmi, ked' je srdce povolené a plni sa krvou. Odraza pruz-
nost vasich ciev. Jeho hodnota je vyjadrend ako druhé ¢islo za lom-
kou v zdzname o hodnote krvného tlaku. Pokial vam lekar nameria
napriklad hodnotu 120/80 mmHg, hodnota diastolického tlaku je
80.

U zdravého ¢loveka by diastolicky tlak nemal presiahnut 90 mmHg.

Prehypertenzia

Hodnota normalneho krvného tlaku u dospelych oséb je nizsia nez
140 mmHg pre systolicky krvny tlak a nizsia nez 90 mmHg pre dias-
tolicky krvny tlak. Cim dalej astejsie sa tiez hovori o tzv.,vysokom
normalnom tlaku’, ktorému zodpovedaju hodnoty systolického tla-
ku 130 - 139 mmHg a diastolického tlaku 85 - 89 mmHg.

Vysoky normdlny tlak je oznacovany tiez ako prehypertenzia. U krv-
ného tlaku s hodnotami 130 - 139/85 - 89 mmHg totiz existuje vy-
soka pravdepodobnost, ze sa vyvinie skuto¢na hypertenzia. Preto
je uzitocné tieto mierne zvysené hodnoty sledovat a dodrziavat
zasady zdravého zivotného stylu, aby sa vas tlak prirodzene znizil.
Nezabudajte na pravidelny pohyb, dostatok odpocinku a zdravé
stravovanie.

PRI AKYCH HODNOTACHV
BY STE MALI SPOZORNIET

Pri tlaku 140/90 uZ hovorime o vysokom krvnom tlaku, s ktorym je
potrebné pracovat.

Stupne krvného tlaku

Hypertenzia 1. stupna (aj prehypertenzia) - je systolicky tlak je
medzi 130 a 139 mmHg a diastolicky 85 a 89 mmHg.

Hypertenzia 2. stupia - systolicky tlak je 140 mmHg alebo vy3si
a diastolicky je 90 mmHg alebo vyssi.

Hypertenzna kriza - pokial je systolicky tlak vyssi nez 180 mmHg
alebo diastolicky tlak je vyssi nez 120 mmHg. Krvny tlak v tomto
rozmedzi vyzaduje naliehavu lekdrsku pomoc. Pokial sa pri tak vy-
sokom krvnom tlaku objavia priznaky ako je bolest na hrudi, bolest
hlavy, ¢i dychavi¢nost, je nutna okamzitd lekarska pomoc.

Muzov by tiez mohlo zaujimat, Ze v suvislosti s vysokym krv-
nym tlakom moéze dochadzat k erektilnej dysfunkcii. Vysoky
krvny tlak brani normédlnemu roztahovaniu ciev veducich do peni-
su. Vysledkom je nedostatocny privod krvi, Zivin a kyslika a erektilnd
dysfunkcia. Studia v ¢asopise Journal of the American Geriatrics So-
ciety zistila, Ze asi 49 % muzov vo veku od 40 do 79 rokov s vysokym
krvnym tlakom malo zéroven aj erektilnu dysfunkciu.

AKO SPRAVNE MERAT TLAK KRVI

Pravidelné meranie krvného tlaku doma v klude alebo pri pravi-
delnych lekdrskych prehliadkach u vieobecného lekara (ideédlne
na oboch hornych konéatinach, ramennou manzetou, po minimalne
5 minutach fyzického a psychického pokoja, pricom je vhodné robit
priemer z troch merani). Presnejsie ako jednorazové meranie je viak
dlhodobejsie meranie tlaku krvi pomocou 24 hodinového tlakového
Holtera - jeho vyhodou je meranie tlaku aj v noci pocas spanku.

Merajte vzdy v rovnaku dobu

Posadte sa a prestante premyslat o starostiach, musite byt v upl-
nom pokoji. Z merania tlaku si spravte maly ritudl, ktory vykonavaj-
te idedlne 2-krat denne, vzdy rano a veler — a vzdy v rovnaky cas.

Nasadte si manzetu tlakomera

Manzeta tlakomera vam musi dobre sediet. Manzetu navlecte pria-
mo na kozu, jej sirku vzdy vyberajte podla obvodu svojho ramena
- Uzka alebo prili$ Sirokd manzeta vyrazne ovplyvnuje vysledky me-
rania. Obvod ramena merajte 3 cm nad laktovou jamkou.

Ruku uvolhite a skontrolujte rukavy

=> Pocas merania majte ruku uvolnenu, polozenu na stolicke alebo
vhodnej podlozke.

=> Rameno, na ktorom je manzeta, uvolnite a nehybte nim.

= Nerozpravajte.

= Nad manzetou nesmiete mat prili§ stiahnuty rukav. Oblecenie
s tesnymi rukdvmi rad3ej pred meranim vyzlecte.

U ramenného tlakomera predlaktie poloZte na stol.
U zapastného tlakomera zapastie dajte do vysky srdca.

Stlacte tlacidlo pre zaciatok merania
Pohybovat meranou koncatinou teraz naozaj nesmiete, ale neza-
budnite dychat. Zadrziavanie dychu skresluje vysledky merania.

Vyckajte 3 - 5 minut a meranie vykonajte este raz
Nechajte vypustit manzetu a pockajte priblizne 3 az 5 minut. Potom
tlak zmerajte este raz.

Zapiste si priemernu hodnotu oboch merani

Z kazdého merania si zapiSte hodnoty systoly (vy$sia hodno-
ta) a diastoly (nizSia hodnota). Ich priemer potom zaznamenajte
do tabulky.

Zvolte si presny a spolahlivy tlakomer
Ked pojdete na planovanu kontrolu k lekérovi, ktory vas lieci na vy-



soky krvny tlak, mozete svoj pristroj zobrat so sebou skontrolovat
a meranie porovnat s vysledkom u lekdra.

METODY MERANIA KRVNEHO TLAKU

Oscilometricka metéda

Oscilometrickd metdda je jedna z metdéd merania krvného tlaku,
ktord spociva v zachyteni zmien v tepnéch pri pradeni krvi. Pri kaz-
dom stahu vypudi srdce ¢erstvu krv do obehu. Ta prechddza cieva-
mi a sposobuje ich vinenie. Oscilometricka metéda nemeria systo-
licky a diastolicky tlak, ale strednt hodnotu arteridlneho tlaku. Obe
zvysné hodnoty dopocita.

Bezné digitalne tlakomery vyuzivaju oscilometricki metédu mera-
nia.

Preco meranie oscilometrickou metédou niekedy zlyhava?
Medzi jednotlivymi fudmi su rozdiely v polohe ciey, ich $trukture,
v podiele tuku a svalového tkaniva. U kazdého sa tiez lisi sila sig-
nalu pulzu. Vietky tieto faktory maju vplyv na algoritmy pristrojov
pre meranie krvného tlaku. Pokial sa zide niekolko nepriaznivych
faktorov, nie je niekedy mozné vykonat spravnu analyzu tepovej
frekvencie. Vtedy je lepsie siahnut po tlakomere, ktory vyuziva po-
sluchovi metédu.

Korotkovova metéda

Korotkovova metdéda je druhd z modernych metdd, ako merat
krvny tlak. Niekedy sa jej tiez hovori metdéda auskultacnd, ¢ize po-
sluchova. Spociva v posluchu tzv. Korotkovovych oziev.

~Neuspokojte sa s tym, Ze nepocitujete
taZkosti- krvny tlak neboli.”

Na akom principe funguje

Ked nafuknete manzetu tlakomera, manzeta stlaci tepnu v ramene
a vytvori tak umelu prekazku v krvnom prietoku. Potom tlak v man-
zete pomaly klesa, az krv tepnou za¢ne znova prudit. To sa preja-
vuje pocutelnymi srdcovymi odozvami vo fonendoskope. Len ¢o
tlak na ramene poklesne natolko, Ze tepna uz nie je nijako stlacena
a obnovi sa v nej normalny prietok krvi, ozvy prestanu byt pocut.
Tlak pri prvej pocutelnej ozve zodpoveda hodnote systolického tla-
ku, tlak pri poslednej pocutelnej ozve hodnote tlaku diastolického.
Korotkovovou metédou meraju tlak napriklad ortutové tlakomery.

Ramenné tlakomery

Ramenny tlakomer meria krvny tlak pomocou manzety umiestne-

nej na ramene vo vyske srdca.

e Podlalekdrov meraju tlak presnejsie nez tie zapdstné.

e Sulepsie odolné na pripadny pohyb rik pocas merania.

e Nemusia byt vhodné pre ludi trpiacich vyraznou obezitou. Ti
mézu mat niekedy tazkosti s umiestnenim manzety na rameno.
Signaly z tepny ukryté hlboko v tkanive navy$e mézu byt slabé
a tlakomer méze namerat skreslené vysledky.

Zapastné tlakomery

e Lekari ich povazuju za menej presné, pretoze su velmi citli-
vé na pohyb zdpastim. Pokial ruka nie je v pokoji, moze doéjst
k opakovanému chybnému meraniu.V takomto pripade pristroj
na monitore zobrazi napis ERROR.

e Manzeta na zapasti musi byt pri merani vzdy vo vyske srdca. Po-
kial' je napriklad o 10 cm nizsie nez srdce, ukaze sa hodnota tla-
ku vyssia o 8 mmHg. Naopak, pokial je manzeta o 10 cm vyssie,
tlakomer nameria 0 8 mmHg menej.

Zapastné tlakomery maju jednoduchsie a rychlejsie ovladanie.
Su mensie, a preto vyhovuju tym, ktori potrebuju tlakomer no-
sit vSade so sebou.
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Na ktorom ramene mam merat krvny tlak?

Rozdiely v merani na lavom a pravom ramene sa mézu lisit (pre sys-
tolicky aj diastolicky tlak). Tieto rozdiely su velmi ¢asté a mézu byt aj
neskodné. Ak sa hodnoty odlisuju o viac ako 10 mmHg, upozornite
na to svojho lekara. Moze ist o normélnu odchylku, ale aj o zdravot-
ny problém.

Preco by sa mal krvny tlak merat vzdy v rovnaku dennt dobu?
Krvny tlak je neoddelitelnou suc¢astou denného rytmu: v noci je naj-
nizsi, rano stupa, klesa v popoludnajsich hodinach a znova stupa
v podvecer. Aby ste mohli porovnavat hodnoty krvného tlaku me-
dzi sebou, merajte ho vzdy v rovnaky cas.

Mozem si upravit davkovanie liekov podla nameranych hodnét
krvného tlaku?

Nikdy by ste si nemali sami upravovat dédvkovanie liekov, ktoré vam
predpisal lekar. Vsetky svoje hodnoty merania si starostlivo zapisuj-
te a pripadné Upravy liecby preberte priamo s nim.

Musim navstevovat lekara, ked' si pravidelne meriam krvny
tlak?

Doméce meranie krvného tlaku nenahradza navstevy lekara. Pravi-
delné meranie poskytuje lekérovi podrobny prehlad o hodnotach
vasho krvného tlaku a umoznuje tak optimalne nastavenie liecby.

Preco si mam zapisovat hodnoty merani krvného tlaku do ta-
bulky?

Jednotlivé merania zobrazuju iba momentélne hodnoty a neposky-
tuju presny obraz o hodnote krvného tlaku v priebehu niekolkych
dni. Merajte si tlak 2- alebo 3-krat denne, vzdy v rovnaku dobu -
vsetky udaje si starostlivo zaznamenavajte. Zapisané hodnoty po-
mézu vasmu lekdrovi k optimalizacii liecby.

Mam arytmiu, je pre mia vhodné meranie digitalnym tlakome-
rom?

V tomto pripade treba vyuzit Specidlny tlakomer, ktory vyuziva uni-
katnu technolégiu merania krvného tlaku, vdaka ktorej dokéze me-
rat tlak oscilometricky (ako ostatné digitalne tlakomery) a stcasne
i posluchovo (ako ortutovy tlakomer).

MERIAME SI KRVNY TLAK
SPRAVNE?

Vysoky krvny tlak moze spdsobit infarkt a mitvicu, dve ochorenia,
ktoré patria medzi najvacsich zabijakov na svete. Casto nemava
Ziadne priznaky a ¢lovek to zisti len pravidelnym meranim. Odbor-
nici viak teraz zistili, ze tym, ako lekdri v sucasnosti meraju hyper-
tenziu, nezachytia miliény skuto¢nych pripadov. Vedci tvrdia, Ze od-
¢itanim udajov z oboch pazi sa zaznamend dalsich 12 % pacientov.

Meranie na oboch rukach

Nové Studia analyzovala rozdiel medzi meranim krvného tlaku
zoboch ramien v porovnani s iba jednym. Po vykonani oboch mera-
ni bolo identifikovanych 12 % dalsich pacientov s vysokym krvnym
tlakom. Pri namerani iba z jednej paze im bol namerany normalny
tlak.

Spravna detekcia vysokého krvného tlaku je dolezitym krokom
k poskytnutiu primeranej lie¢by. Vyskum, publikovany v lekar-
skom casopise Hypertension, analyzoval Udaje od 53 172 ucast-
nikov. Vsetkym dobrovolnikom namerali krvny tlak z lavej i pra-
vej ruky. Doktor Clark a jeho kolegovia zistili, Ze medzi ramenami
bol priemerny rozdiel 6,6 mmHg v systolickom tlaku. Ked' sa vzali
do uvahy obe hodnoty, takmer 6 500 Ucastnikov malo tlak vy3si
ako 140 mmHg, ¢o sa diagnostikuje uz ako hypertenzia. Rozdiely
medzi ramenami mdzu byt sposobené zablokovanymi tepnami.
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Hoci medzindrodné usmernenia odporucaju kontrolovat krvny tlak
na oboch ramenéch, tato prax sa v sucasnosti velmi neuplatnuje.

Ako spravne merat tlak (podla Clarka)

Hodinu pred meranim nepite kdvu ani ¢aj. Voda je povolena.
Pred meranim si na 5 minut sadnite a oddychujte.

Pocas merania nevstavajte, nehybte sa, ani nerozpravajte.
Urobte si prestavku a znova si odmerajte tlak na tej istej ruke.
Zopakujte dvakrat aj na druhej ruke.

Meranie vykondvajte opakovane v tu istu dennu hodinu.

LIECBA VYSOKEHO
KRVNEHO TLAKU

Ak si opakovane nameriate zvysené hodnoty krvného tlaku,
navstivte svojho vSeobecného lekara. V nekomplikovanych
pripadoch budete v jeho starostlivosti. Ak to bude potrebné,
odosle vas k internistovi.

Liecba zavisi od hodnét vasho krvného tlaku aj inych faktorov, naj-
ma pridruzenych ochoreni ¢i inych uZivanych liekov. Bude intenziv-
nejsia, ak su vase hodnoty vysoké.

Pri nizkom kardiovaskuldrnom riziku a nie prili§ vysokych hodno-
tach tlaku nepotrebujete lieky. Tlak pom6ze upravit vhodna strava
a dostatok pohybu. V niektorych krajindch uz lekari predpisuju po-
hyb ako liek. Zvolte si najma vytrvalostné Sporty, napriklad ch6dzu
¢i plavanie. Ich ucinok potvrdzuju viaceré studie.

UdrZiavajte zdravu telesni hmotnost, skoncujte s faj¢enim, znizte
prijem nadmerného mnozstva soli a obmedzte konzuméciu alko-
holu.

Osvojte si zdravy Zivotny 5tyl, nech su vase hodnoty tlaku akékol-
vek. Aj pri velmi vysokych hodnotdch mézete tymito opatreniami
znizit krvny tlak o ur¢iti hodnotu.

Ak trpite vykyvmi tlaku, méze vam okrem pravidelnej lie¢by predpi-
sat aj lieky, ktoré uzijete len v pripade potreby — ked vam tlak nahle
vystupi aj napriek uzivaniu pravidelnej liecby.

Ako budete lieky uzivat?

Je mozné, ze spociatku bude potrebné lieky menit a upravovat dav-
ku. Na liecbu vas lekar potrebuje nastavit. Preto na zaciatku liecby
ocakavajte Castejsie kontroly alebo zopdr dni hospitalizacie, ak sa
ambulantne nedari vas tlak dostat na uspokojivé hodnoty. Davku
liekov si nemente svojvolne, vzdy sa poradte so svojim lekarom.
Najma zo zadciatku si tlak pravidelne merajte a zaznamenavajte
do tabulky. Opytajte sa lekara, ako ¢asto si ho vo vasom pripade
mate merat, napriklad trikrat denne. Neskor, ked' budete spravne
nastaveni na liecbu, postaci aj menej ¢asto.

Velmi vysoky krvny tlak - prva pomoc
Ak chodite na pravidelné kontroly kvoli vysokému tlaku, méze vam
lekar predpisat lieky, ktoré uZijete v pripade, ze si nameriate velmi

vysoky tlak aj napriek pravidelne uzivanym liekom. Tieto predsta-
vuju prvi pomoc, ak vas tlak vyskoci prilis vysoko. Vzdy dodrzujte
davkovanie aj predpisané odstupy medzi jednotlivymi davkami.
Uzitie tychto liekov si zaznamenajte do zdznamnika nameranych
tlakov, aby ste mali prehlad, ako ¢asto tieto lieky potrebujete. Upo-
zornite na tento fakt vasho lekéra.

Vysoky tlak v tehotenstve

Ak vam v tehotenstve zistili tehotensku hypertenziu, lekar zvoli lie-
ky, ktoré su v tehotenstve bezpecné a pouzivaju sa uz dlhodobo.
Tehotenska hypertenzia zmizne po porode.

Niekedy sa v tehotenstve objavi vysoky tlak spolu so zvysenym vy-
lu¢ovanim bielkovin mocom. Tento stav nazyvame preeklampsia.
Najcastejsie sa objavuje v poslednom trimestri tehotenstva.

PREVENCIA VINIKU
HYPERTENLZIE

V skratke je to jednoduché: prijem vyvazenej zdravej stravy s niz-
kym obsahom soli a cholesterolu, pravidelna fyzicka aktivita a udr-
Ziavanie adekvéatnej hmotnosti. Neuzivanie velkého mnozstva alko-
holu, nefajcenie, vyhybanie sa stresu. Pravidelné meranie tlaku krvi
a zaznamenavanie jeho hodnét. V praxi to ale moze byt pre nieko-
ho oriesok. Prinasame rady, ako to zvladnut lahsie.

Sest spdsobov, ako znizit krvny tlak

Vdaka jednoduchej Uprave Zivotného stylu mozete aj vy sami znizit
hodnoty krvného tlaku prirodzenou cestou. Pozrite sa, ¢o pre svoje
zdravie mozete urobit uz dnes:

Ako schudnut

Ako upravit jedalny listok pri vysokom tlaku
Ako obmedzit alkohol a faj¢enie

Ako zvladnut stres a lepsie relaxovat

Ako zacat s pravidelnym pohybom

Ktoré lieky pomoézu na znizenie krvného tlaku

oupwN=

1. Ako schudnut

Chcete vediet, ¢i mate nadvahu? Napovie vam vasa hodnota BMI
(Body Mass Index). Podla nej zistite, ¢i je vasa hmotnost v poriadku
alebo by ste mali zhodit par kilogramov a tak znizit aj hodnoty vy-
sokého tlaku.

BMlIdo 20 - podvaha

BMlod 20 do 25 - ideadlna hmotnost

BMlod 25do 30-nadvdha

BMlod 30do 35 - obezita

BMl nad 35 - morbidna obezita

BMI 20 BMI 25 BMI 35 BMI 40

BMI 30

obezita morbidna obezita

Upravte svoj jedalny listok

Nepustajte sa do redukénych diét a trapeni v posilfiovni. Neverte
zdzra¢nym prepardtom a navodom na rychlu stratu hmotnosti.
Miesto toho zaradte do jedalneho listka zdravsie a kvalitnejsie po-
traviny.

Zacnite s pravidelnym pohybom

Spociatku staci malo - napriklad chodit peso. Doélezitejsia je pra-
videlnost. Stanovte si najskor ciele, ktoré lahko dosiahnete, az po-
stupne ich zvysujte. Uvidite, Ze s aktivnejSim zZivotnym Stylom sa
vam podari nielen schudnut, ale budete tiez zdravsi a spokojnejsi.



2. Ako upravit jedalny listok pri vysokom tlaku

Primarnu hypertenziu méze zasadne zlepsit zmena Zivotného stylu
bez nutnosti uzivania liekov. Klic¢ovu rolu hra strava. Zdravé potra-
viny na znizenie tlaku redlne pomahaju. Plati, Zze aspor 80 % nasej
stravy by mali tvorit zelenina a ovocie, celozrnné pecivo a obilniny,
potraviny bohaté na omega kyseliny (orechy, semienka ¢i avokado).
Nemusite sa hned' vzdavat jedal, ktoré mate radi. Zvyste podiel
zdravsich potravin a obmedzte naopak to, co vam skodi. Zhodite
tak nadbyto¢né kilogramy, budete zdravsi a celkovo spokojnejsi.

A) Vhodné potraviny, ktoré pomozu znizit vysoky tlak

Cesnak
Pri lie¢be vysokého tlaku sa pouzival uz v starom Grécku. Pozor by si

mali dat len ludia s citlivym zalidkom alebo zZl¢nikom. Pomoze, ked

cesnak rozpolite a vykrojite z neho zeleny stred.

Cibula
Znizuje vysoky krvny tlak a obsah tuku v krvi, navyse rozpusta krvné
zrazeniny. Aj preto je skvelym prostriedkom proti srdcovému infarktu.

Zeler
Pomaha ludskému telu mnohymi sposobmi. Jednym z nich je i bla-
hodarné posobenie na krvny tlak.

Cervenarepa

Pomaha nielen znizit hodnoty krvného tlaku, ale pésobi tiez ako pre-
vencia rakovinovych ochoreni. Repa samotna alebo jej Stava zmiesa-
na s medom vam pomoze tiez na prekysleny zaludok a pélenie zahy.

Uhorka

Nie je v nej tolko vitaminov ako v inej zelenine, zato ma vela mine-
ralnych latok. Tiez uhorkova Stava pri pravidelnom uzivani znizuje
hypertenziu.

Grapefruity
Znizuju tlak vdaka vysokému obsahu draslika. Navyse vydrzia vy-
razne dlhsie skladovanie nez iné citrusové plody.

Jablka

Malo docenené ovocie, ktoré je u nas dostupné po cely rok. Ob-
sahuje vitaminy, ale tiez dolezitu jabl¢nu vldkninu. Berte si jablko
na olovrant — uz len tym prospejete svojmu zdraviu.

Banany

Jeden banan pokryje vasu dennt davku draslika, ktort potrebujete
pre spravne funkcie srdca a udrzanie normalneho tlaku. Aj to je ide-
alny a rychly olovrant.

Obilné viocky
Obsahuju vela vlakniny. Cistia ¢reva, prispievaju k rychlemu spalo-
vaniu potravin a znizuju hmotnost i tlak.

Pohanka

V pohénke je latka zvana rutin, ktord sa radi medzi bioflavonoidy.
Zvysuje pruznost ciev, preto sa odporuca pri vysokom tlaku i pri
ateroskleréze. Navyse ma protirakovinové ucinky. Pohanku mozete
konzumovat ako prilohu alebo s mliekom ako kasu.

Vceli med

Ide o zdravsie sladidlo nez cukor. Navyse obsahuje mnoho mineral-
nych latok a enzymov - napriklad acetylcholin, ktory posobi priaz-
nivo pri hypertenzii.

Ryby
Najma tie sladkovodné obsahuju omega-3 mastné kyseliny, ktoré

HUMA

posobia priaznivo na srdce a cievy a riedia krv. Pokial ste ako mali
jedli rybi tuk, vlastne nejde o nic iné. Vhodné su napriklad lososovi-
té ryby, pstruh, halibut, sled, pleskac ¢i platesa.

Jogurt

Kvalitny jogurt, rovnako ako kysla kapusta alebo kefir, obsahuje
probiotické kultury. Tie posobia blahodarne na zaludok - bola pre-
ukazana aj spojitost s lepsim krvnym tlakom.

Kakao a ¢okolada
Taktiez cokoldda pomaha na vysoky tlak. Kupte si ale taky, ktord ma
vysoky obsah kakaovych bobov. Volte radsej viacpercentnu horku.
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Orechy a semena
Tiez v nich je draslik a horcik, teda latky, ktoré reguluju vysoky tlak.
Neprehanajte to vSak s mnozstvom, su zaroven pomerne tucné.

Strukoviny

Aspon raz tyzdenne by sa mali objavit v kazdom jedalnom listku.
Obsahuju mineralne latky, vlakninu, bielkoviny a takmer ziadny tuk.
Preto jedzte séju, hrach, Sosovicu, fazulu i cicer. Nakli¢ené strukovi-
ny su eSte obohatené o enzymy.

Z byliniek pomaha tiez kvet hlohu, imelo, rebri¢ek obycajny, lipa
malolistd, zo zeleniny pazitka, majoran, por, z ovocia citrény, jaho-
dy, hrozno alebo aj obiloviny ako hneda ryza ¢i raz, ktoré poslu-
Zia ako vhodny doplnok liecby. Tieto vsetky povazujte naozaj iba
za doplnok lie¢by, nenahradzajte nimi odportcania lekara a nim
predpisané lieky.

Zmena stravy je podstatou DASH diéty (Dietary Approaches
to Stop Hypertension), ktoru lekari odporucaju pri vysokom
krvnom tlaku. Je vedecky overend a jej podstatou je jest ¢o najviac
zeleniny a ovocia, obmedzit tuky, ak konzumujete mlie¢ne potravi-
ny - jest iba tie nizkotu¢né, nezdravé pochutiny nahradit nesoleny-
mi orieskami a susenym ovocim bez pridaného cukru.

Odportcané orienta¢né davkovanie podla DASH diéty:
Zelenina: porcia 5-krat denne

Ovocie: porcia 5-krat denne

Karbohydraty: porcia 7-krat denne

Nizkotucné mliecne potraviny: porcia max. 2-krat denne
Chudé maéso: porcia max. 2-krat denne alebo menej
Orechy a semena: porcia 2- az 3-krat tyzdenne

B) Co v strave obmedzit pri vysokom tlaku

Tuky

Ich obmedzenie vam poméze znizit nadvahu a vas tlak klesne upl-
ne prirodzene. Predovsetkym skuste nahradit zivocisne tuky, ako
je maslo, sadlo, slanina, Skvarky alebo bécik, za tuky rastlinné —
za slnecnicovy, olivovy, séjovy alebo rybi olej.
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Obmedzte sol’

Mnohi uz toto poculi od svojho lekdra. V ociach pacientov je to uz
akdsi mantra, ktoru pocuju casto. Je dobré pochopit, preco je pri
vysokom krvnom tlaku doélezité obmedzit sol. Sodik je mineral,
ktory urcite telo potrebuje, ale jeho vysoka hladina je to, ¢o krv-
ny tlak zvySuje. Presnejsie povedané, telo zadrziava viac tekutin,
¢o nasledne zvysuje krvny tlak. Samotna sol je kombinacia sodika
a chléru a z praxe je dnes jasné, ze Slovaci konzumuju az trojnasob-
ne viac soli nez sa odporuca (bezna odportcana dennda davka je cca
6 g soli).

Idedlne je udrzat denny prisun soli na 2 - 3 g (priblizne polovica
cajovej lyzicky), DASH diéta odporuca redukciu az na max. 1,5 g soli
denne. Ak sa bavime o obmedzeni soli, nemame na mysli iba sol,
ktorou si dosolujeme nase jedla. Vela potravin, najma tych spraco-
vanych, obsahuje vysoké mnozstvo skrytej soli. Tymto potravindm
by sme sa preto mali vyhnut.

Miesto soli skuste zaradit jednodruhové korenie ako je petrzlen,
provensalske bylinky, cibulu ¢i cesnak. Zaujimavé je aj to, ze nad-
merna konzumacia soli ni¢i chutové bunky, ktoré potom nedokazu
rozoznat jemnejsie chute. Podobne ako pri cukre plati aj pri soli,od-
vykacia” doba, kedy vam spociatku znizenie soli v potrave moéze pri-
padat ako nesplnitelné. Pokial budete uberat pomaly, vase chutové
bunky si na menej slanu chut ¢oskoro zvyknu. Pokial tomu date cas,
vase chutové bunky za¢nu rozoznavat aj iné chute.

Okrem vysokého krvného tlaku m6ze nadmerna konzumacia sodi-
ka v potrave zvysovat vylu¢ovanie vapnika mocom a tak prispievat
k rozvoju osteopordzy. Okrem toho tiez predstavuje nadmernu za-
taz pre oblicky. Vynimocné nie su ani opuchy, ktoré su dosledkom
nadmerného zadrziavania vody v tele.

AZ 70 % denného prijmu soli pochadza z priemyselne vyrobenych
potravin. Vyradit by sme preto mali ideniny, obsahuju dusikaté soli,
ktoré prirodzene funguju ako konzervant, salamy, pastéty, slané su-
sienky, instantné polievky alebo konzervy.

Vyber potravin je pri hypertenzii velmi délezity. Jednoducha po-
ucka pri ich vybere je, davat na prvé miesta potraviny, ktoré sami
postupne spracujete.

~VysoRy tlak neboli,
ale md silu poskodit cievy v tele.”

Zvyste prijem draslika

Normalna hladina draslika je délezita pre funkciu hladkého svalstva
ciev a podiela sa aj na zdravi ciev. Draslik znizuje krvny tlak a chrani
pred svalovymi ki¢mi. Optimalne hladiny draslika su taktiez dolezi-
té pre vedenie signalov v nervovom systéme a srdci. Tym nas tiez
chrani pred nepravidelnym srdcovym tepom.

Ako sme si vysvetlili, sodik v nadbyto¢nom mnozstve je mineral,
ktory zvysuje krvny tlak. Presnejsie povedané jeho konzumdcia
v nadbyto¢nom mnozstve spolo¢ne s nedostatkom draslika. Draslik
dokaze hladinu sodika znizit, ¢im je jeho suplementacia pri vyso-
kom krvnom tlaku benefitnd. Do stravy je vhodné zaradit potraviny,
ktoré obsahuju vysoké mnozstvo draslika, ako s banany, marhule,
avokado, citrusy, tuniak, bobulovité ovocie, Spenat alebo paradajky,
ktoré su okrem draslika bohaté tiez na lykopén. Latku, ktord vyrazne
pomaha udrzat pruzné a pevné cievy.

Konzumujte nutri¢ne bohatu stravu

Strava je jednou z najdolezitejSej veci, na ktord by sme sa mali za-
merat, pokial chceme mat krvny tlak pod kontrolou. Ludia s vyso-
kym krvnym tlakom maju tendenciu jest nezdravu stravu s nizkym
obsahom Zivin, elektrolytov (najméa nizkych hladin draslika), anti-
oxidantov a vldkniny. Sodik, alkohol, rafinované potraviny, cukor
a trans-tuky, to vsetko zvysuje pravdepodobnost vzniku hyperten-
zie. Zamerajte svoj jedalni¢ek na nespracované jedla, najma na cer-
stvu zeleninu, ovocie a zdraviu prospesné tuky.

Co sa samotnych tukov tyka, tak prevaznu ¢ast by mali tvorit nena-
sytené mastné kyseliny, ktoré najdeme v rybach a kvalitnom rybom
oleji, rastlinnych tukoch ako je olivovy alebo aj avokadovy olej, kto-
ry je vynikajuci aj na tepelnu Upravu potravin, pretoze jeho dymovy
bod je 270° C. Z orieskov dajte prednost mandliam alebo vlasskym
orechom.

3. Ako obmedzit alkohol a fajéenie

Nemusite alkohol ani kdvu Uplne vypustit. Velka miera alkoholic-
kych napojov a kofeinu vam vsak zbytoc¢ne ublizuje - a rovnako
tak i fajcenie. Obmedzte pomaly tieto tri ndvyky a budete zdravsi
a spokojnejsi.

Fajcenie

Zékaz fajcenia je jednym z primdarnych opatreni v boji proti vyso-
kému krvnému tlaku. Faj¢enie z dlhodobého hladiska poskodzuje
cievy a zvysuje krvny tlak. Okrem toho, ze zvysuje riziko rakoviny
a dalsich ochoreni, je velmi nebezpecné aj pri vysokom tlaku. Pokial
fajcite, poradte sa so svojim lekdrom, ako je mozné postupne ciga-
rety obmedzit a zit kvalitnejsi a dlhsi zivot.

Alkohol

Pri alkohole zalezi na mnozstve. Jeden pohdr vina ani jedno pivo
vam neublizi. Vac¢sie mnozstvo vsak zvysuje vas krvny tlak. Pokial' al-
kohol pijete radi, vyberte si namiesto piva a tvrdého alkoholu radsej
kvalitné ¢ervené vino.

Kava

Podobne ako pri alkohole, jedna 3alka kavy tlak dlhodobo nezvysi.
Pokial kdvu milujete, pite prekvapkavanu. Papierovy filter totiz do-
kaze zachytit tukové latky, ktoré kdva obsahuje.

Konzumacia kavy je v suvislosti s hypertenziou trochu kontroverz-
nou témou. Podla najnovsich vyskumov totiz neexistuje priama
suvislost medzi konzumdciou kavy a rizikom vysokého krvného
tlaku. Naopak podla niektorych vyskumov moze mat kava dokonca
protektivny efekt voci kardiovaskularnym ochoreniam a kyselina
chlorogénov4, ktoru kava obsahuje, poskytuje vhodné benefity pre
krvny tlak.

Cierny ¢aj

Rovnako ako v kave, aj v ¢Ciernom (aji je kofein, ktory zvysuje krvny
tlak. Obmedzte preto cierny ¢aj na maximalne jednu salku denne.
Pokial ste milovnici ¢aju, naucte sa pit kvalitny zeleny alebo biely
¢aj. Tieto druhy caju obsahuju menej kofeinu a obsahuji mnohé
zdraviu prospesné latky.

4. Ako zvladnut stres a lepsie relaxovat

V stresovej situdcii vysiela nas mozog do tela signaly, ktoré nds maju
pripravit na zataz spojenu s bojom alebo s utekom. Telo sa snazi




kratkodobo aktivovat vsetky rezervy a dostat ziviny do svalov a or-
ganov. Prave preto sa ndm pri strese zvy3suje krvny tlak. Len ¢o pre-
stanete byt v strese, vas tlak sa prirodzene znizi.

Pokial sme vsak v strese dlhodobo, tato obrana nasho tela presta-
va plnit svoju funkciu. Zvysuje sa pravdepodobnost civiliza¢nych
ochoreni, medzi nimi tiez choréb spojenych s vysokym tlakom.
Chronicky stres je naopak jednym z primarnych spustacov, ktory
v dlhodobom horizonte méze prispiet k vysokym hodnotam krvné-
ho tlaku. Vzdy sa mozno stresu vyhnut nemézeme, ale minimalne
mozeme ovplyvnit to, ako narn budeme reagovat.

Preto je dolezité vediet stres zvladat a relaxovat.

Naplanujte si den a sustredte sa na svoje priority.

Vyhnite sa snahe robit priliS mnoho veci naraz a naucte sa ho-
vorit nie.

Pokuste sa vyhnut spustacom stresu.

Urobte si ¢as na odpocinok a na ¢innosti, ktoré vas bavia.
Obklopte sa ludmi, ktori su pozitivne naladeni.

Zaradte meditaciu.

Sedem krokov, vdaka ktorym sa mozete zbavit stresu

1. Robte si pri praci pravidelné prestavky

Prejdite sa alebo sa pretiahnite. Najlepsie kazdu polhodinu. Robte
si prestavky, pri ktorych sa budete zaoberat nejakou inou ¢innos-
tou nez predtym. Az sa k praci vratite, pdjde vam vsetko rychlejsie
od ruky.

2. Naucte sa relaxacné cvicenia

Pohodine si sadnite alebo lahnite a zatvorte oci. Sustredte sa len
na svoj dych a na tarchu svojho tela. Alebo si predstavujte nejaké
prijemné miesto. Relaxacia ponuka jeden z najjednoduchsich sp6-
sobov, ako sa uvolnit a nabrat energiu.

3. Piste, kricte, Stiepajte drevo

Kazdy ¢lovek ma svoj sposob, ako prekonat neprijemné pocity. Nie-
komu poméha napisat roz¢uleny e-mail a potom ho zasa zmazat,
druhy chodi behat a treti kréi papiere. Najdite to, ¢o pomaha vam.

4. Dychajte

V strese mame tendenciu dychat povrchne. Ked prehibite svoj
dych, vysielate do tela spravu, Ze je vsetko v poriadku. | vdaka tomu
sa upokojite. MOZete si predstavovat, ze s kazdym vydychom vas
opusta tiez napatie.

5. Vyhradete si ¢as na svoje konicky a rodinu

Berte si na seba len tolko, kolko zvladnete. Rozlisujte to, ¢o je nalie-
havé, od toho, ¢o je naozaj dblezité. Venujte kazdy tyzden nejaky
cas len sami sebe. Nezabudnite robit veci, ktoré vas tesia a umoz-
nuju vam nabrat silu.

HUMABSTA.

6. Nebudte puntickari

Robte vietko tak, ako najlepsie viete a ako je to za danych okol-
nosti mudre. Ale nie lepsie. Ked' sa nie¢o nepodari, spomeiite si, ze
v danu chvilu ste urobili, ¢o ste mohli.

7. Myslite pozitivne

Pocity Stastia a vdac¢nosti pésobia na telo opacne nez stres. Obklo-
pujte sa ludmi, medzi ktorymi vam je dobre. Udrzujte dobré vztahy
s ludmi okolo seba. A skuste si kazdy den uvedomit nieco, z ¢coho
mate radost.

Pri zvladani stresu vdm pomoze tiez pohyb. Chodte na prechadzky,
Sportujte a zostante zdravi.

5. Ako zacat's pravidelnym pohybom

Pohyb je pre zdravy kardiovaskularny systém klucovy. Krv, ktora
prudi tepnami pri fyzickej aktivite so sebou berie aj drobné cias-
tocky platov, ktoré by sa mohli v tepnach zhlukovat a potencialne
sposobit problém. Vac¢sinu [udi od pohybu odradza vycerpanie, kto-
ré ide ruka v ruke s pohybom v anaerébnom pasme. Z hladiska zni-
Zenia rizika kardiovaskuldrnych ochoreni je ideédlne volit aerébnu
aktivitu, pri ktorej dokazete stale dychat nosom, a po ktorej sa citite
prijemne unaveni.

Uz 20 minut chodze denne pomoze znizit tlak!

Nemusite rovno zacat behat maratony (navyse, prave maraton patri
medzi nevhodné Sporty pri vysokom krvnom tlaku). Staci byt 3-krat
tyzdenne aspon 30 minut v pohybe a vas krvny tlak sa znizi. Prospe-
jete svojim svalom, kostiam, srdcu i cievam.

Do krvného obehu sa vdm navyse vyplavia endorfiny, tzv. hormény
Stastia. Zabudnete na vsetky problémy a budete sa citit skvele.

Zacnite zvolha, na pohyb si zvyknete postupne

Zacat s pravidelnym cvi¢enim je to najtazsie. Coskoro si véak vytvo-
rite ndvyk a pohyb vas zacne bavit. Sami sa ho uz potom nebudete
chciet vzdat. Pokial nie ste na fyzicku aktivitu zvyknuti, zacnite po-
maly a postupne. S rozumom zvysujte frekvenciu a pohybovu za-
taz. Vyberajte si pre zaciatok skor formy prirodzeného pohybu, ako
je chddza, stupanie do schodov, praca na zéhradke alebo plavanie.

¢ Nebudte na seba prilis$ prisni. Cvicte len tak dlho, aby ste do-
kazali zvoleny pohyb zvladnut bez zadychavania, prili$ rychle-
ho busenia srdca alebo spotenia.

e Cvicte kazdy den, vzdy v rovnaku dobu. Postupne predlzujte
dobu cvicenia.
Vyberte si taky pohyb, ktory vas aspon trochu bavi.

o Povedzte v okoli, ze chcete zacat cvicit. Oslovte znamych, kto-
ri vas v rozhodnuti podporia alebo budu dokonca cvicit s vami.

e Vyplnte si okienko v diari, pokial sa vam podari cvicenie stih-
nut.

e Zaradte do svojho diia ,lenivé cvi¢enia” - pouzite schody
namiesto vytahu, chodte nakupit do vzdialenejsieho obchodu,
vystupte o zastavku skor a dojdite domov peso.

Stanovte si realny ciel: 40 minut pohybu kazdy den
Dohromady to mozno znie naro¢ne. Moze vsak ist o 20 minut
chédze rdno a 20 minut chédze popoludni. Najdite si zamienku,
preco Sportovat, a odmerite sa, ked' sa vam podari pravidelny po-
hyb udrzat. Coskoro vam bude odmenou samotny dobry pocit
a energia nabratd aktivnym odpocinkom.

AZ sa vam podari zvladnut 40 minut pohybu za den, zacnite postup-
ne zvysovat naro¢nost. V pripade chodze zacnite chodit rychlejsie.
Pri sttpani do schodov alebo do kopca vezmite do ruky zataz ¢i daj-
te na chrbat batoh. A v pripade prace na zahradke vymerite hrable
za ryl. Alebo moézete zacat uvazovat o nejakom dalsom Sporte.



HUMABLL

Sportovanie s vysokym tlakom

Nebojte sa pohybu. Déavajte si vsak pozor, nech sa neprepinate.
Idedlna je turistika, jazda na bicykli, plavanie, beh na lyziach. Patria
medzi tzv. dynamické Sporty, ktoré su pre pacientov s hypertenziou
najvhodnejsie, pretoze u nich nedochadza k ndhlemu a narazové-
mu narastu krvného tlaku. Aby Sportovanie malo zmysel, je potreb-
né ho prevadzkovat pravidelne, aspori 3-krat tyzdenne po dobu as-
pon 30 minut. Bezpecna tepova frekvencia by mala byt maximalne
120 tepov za minutu.

VHODNE SPORTY NEVHODNE SPORTY
v' Plavanie - Basketbal

v' Joga - Tenis

v Jogging - Sprint

v' Tanec - Maratén

v Jazda na bicykli - Horolezectvo
v Rychla chodza - Ragby

v’ Turistika - Bungee jumping
v Nordic walking

v" Bedminton

v LyZovanie

o

Ktoré lieky pomoézu na znizenie tlaku

Cielom lie¢by vysokého krvného tlaku je zabranit komplikacidm
a vyvoju srdcovo-cievnych ochoreni. Lekari v pripade sekundarnej
alebo kritickej hypertenzie predpisuju lieky, ako su beta-blokery
alebo diuretika.

Existuju tiez lieky sltziace ako prva pomoc pri akitnom zvyseni tla-
ku. Tie by mali pacienti s diagnostikovanym vysokym krvnym tla-
kom nosit vzdy pri sebe.

O vhodnych liekoch musi vzdy rozhodnut lekar. Sam najlepsie po-
sudi, ktory z nich ma pre vas najviac benefitov.

Vdaka modernej medicine sa vysokého tlaku moézeme bat vyrazne
menej ako kedysi. Lie¢ba vysokého krvného tlaku je bezpecnd, lac-
n4, nie je zatazena neziaducimi U¢inkami a je u¢inna - preukazatel-
ne predlzuje zZivot. Navyse, uzivat lieky staci len raz denne.

Napriek tomu lieky nedokazu nahradit Upravu Zivotného stylu, pra-
videlny pohyb a zdravé stravovanie. Mnoho toho pre svoje zdravie
mézete urobit najma vy sami.

Doplnky liecby povazujte len za doplnky liecby, nenahradzajte
nimi odporucanie lekara a nim predpisané lieky.

Pridajte vitaminy D3 a K2

Nedostatok vitaminu K a D je dlhodobo spajany so zvysenym rizi-
kom srdcovych problémov. Nedédvna studia vedcov z EMGO Institu-
te for Health and Care Research ukazuje suvislost medzi vitaminom
D3 a K2 a tym, ako ovplyvriuju ich nizke hladiny krvny tlak. Nedosta-
tok tychto dvoch vitaminov zvy3uje riziko hypertenzie o 62 %. Stu-
dia sa zamerala na 402 Ucastnikov a zbierala data po dobu viac ako
6 rokov. Zistenia mozno zovseobecnit, pretoZze vedci zaznamenali
najvyssi krvny tlak u ludi s najnizsimi hladinami vitaminov D a K.
Vitamin K2 je pre zdravie srdca klu¢ovy. Stimuluje totiz protein,
ktory zabranuje ukladaniu vapnika okolo vystelky krvnych ciev. To
mébze pomdct zabranit zdzeniu krvnych ciev vplyvom vépnikovych
usadenin, ¢im dochadza k znizeniu tlaku v cievach. V studiach vied-
la suplementacia vitaminom K2 k 52 % poklesu pravdepodobnosti
rozvoja kalcifikacie ciev a k 57 % nizSiemu riziku Umrtia na kardio-
vaskularne ochorenia. Niekedy sa piSe aj o tom, ze vitamin D3 méze
sposobovat ukladanie vapnika do ciev, preto je vhodné uzivat vita-
min D3 spolu s vitaminom K2.

Zaradte hor¢ik

Hor¢ik (Mg) pomaha regulovat stovky telesnych procesov, vrata-
ne krvného tlaku, hladiny krvného cukru, svalovych a nervovych
funkcii. Hor¢ik je mineral, ktory poméha uvolnit cievy a ma tak efekt

na prirodzené znizenie krvného tlaku. Ludia v klinickych $tudiach,
ktorym bolo podavané 300 az 500 mg horcika po dobu 2 az 3 me-
siace, trvalo vykazovali zlepsenie krvného tlaku v porovnani s pla-
cebo skupinami.

Zvyste oxid dusnaty v organizme

Je to uz viac nez 20 rokov, ¢o za objav mechanizmu pésobenia oxi-
du dusnatého (NO) dostali Nobelovu cenu za medicinu traja lekari
na cele Louisom Ignarrom. Ich tvrdenie, ze NO je plyn, ktory prena-
sa signaly v organizme, sposobilo revoluciu v medicine, predovset-
kym v kardiovaskularnej medicine.

Telo vyuziva oxid dusnaty mnohymi réznymi spésobmi, jeden
z nich umoznuje roztiahnutie ciev. Vnutorna vystelka ciev sa spo-
lieha na oxid dusnaty, ktory signalizuje hladkému svalstvu, ktoré ho
obklopuje, aby sa uvolnilo. Tato relaxacia sa nazyva vazodilatacia
a spdsobuje, ze sa krvné cievy rozsiruju, o umoznuje, aby cievou
pretekalo viac krvi. Vdaka rozsirenym cievam sa znizuje tlak v cie-
vach, ¢o zlepsuje prietok krvi.

Vdaka tomu, Ze NO zlepsuje prekrvenie mozgu, ma aj blahodarny
vplyv na mozgové funkcie.

Existuje niekolko sposobov, ako si prirodzene zdvihnut hladinu oxi-
du dusnatého (NO) v tele:

1. Jedzte potraviny bohaté na dusi¢nany. Nase telo dokaze prija-
té dusi¢nany premenit na oxid dusnaty. Nastastie sa jedna o celkom
bezné potraviny a nie su ani drahé: Spenat, repa, zeler, rukola, lado-
vy Saldt, mrkva, petrzlen, redkvicky a pod.

2. Jedzte vitamin C a cesnak. Je vSseobecne zname, zZe vitamin C

pomaha zvysovat tvorbu oxidu dusnatého v tele a tiez dokaze tieto

molekuly ochrariovat. Cesnak je tiez plny dusi¢nanov a obsahuje

latku kvercetin, ¢o je velmi silny antioxidant s protizapalovymi ucin-

kami.

Z vyssie uvedenych dévodov sa vedec Adam Moussa rozhodol, ze

vyskusa spojit tieto dve latky dohromady. Pri tejto studii boli ludom

poddavané 2 gramy vitaminu C spolo¢ne so 4 tabletkami s vytazkom

z cesnaku. Tato studia trvala po dobu 10 dni. Jeho vysledky boli pre-

kvapivé:

e produkcia NO sa zvysila o neuveritelnych 200 %

e systolicky krvny tlak sa znizil v priemere zo 142 mmHg na 115
mmHg

e diastolicky krvny tlak sa znizil z92 mmHg na 77 mmHg

3. Raw kakao. Pri ndkupe ,surového” (raw) kakaa skuste hladat
také, ktoré je lisované za studena priamo z kakaovych bobov. Tepel-
nd Uprava totiz ni¢i obsiahnuté antioxidanty. Je to super potravina,
ktord obsahuje velké mnozstvo antioxidantov a polyfenolov. Vdaka
tymto latkam dokéze zésadne ovplyvnit produkciu oxidu dusnaté-
ho v nasom organizme.

»PoRial'vysoRy tlak nezmizne do 3 mesiacov,
navstivte svojho lekadra."

4. Slnecné ziarenie dokaze byt mimoriadne prospesné pre nase
zdravie (napriklad pri tvorbe vitaminu D). Vacsina ludi uz ale nevie,
Ze prirodné sIne¢né Ziarenie dokdaze cez kozu zvysit vlastnt produk-
ciu oxidu dusnatého. Vedci na univerzite v Edinburghu zistili, ze ked'
dojde k styku slne¢ného ziarenia s kozou, oxid dusnaty sa okamzite
uvolni do krvného rieciska. Taktiez zistili, ze sine¢né Ziarenie dokaze
znizit pravdepodobnost vyskytu mozgovej mitvice v starobe.

5. L-citrulin. Ide o aminokyselinu, ktora vase obli¢cky premenia
na L-arginin, ten sa potom v tele premeni na oxid dusnaty. Z prirod-
nych zdrojov sa L-citrulin najviac vyskytuje vo vodnych meldnoch.
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6. Kapsaicin. Okrem skvelych tGcinkov na spalovanie podkozného
tuku je to tiez vyborna latka na zvysenie hladiny oxidu dusnatého
v tele. Podla jednej Studie na zvieratach bolo preukazané, ze by
kapsaicin mohol chréanit testosterén pri dlhodobom obmedzeni
kalorii. Kapsaicin mozete ziskat z kajenského korenia ¢i iného pa-
livého korenia.

7. L-arginin. Prirodne ho mozete ziskat napr. z mésa alebo mandli.
Je to Castd latka v pripravkoch na podporu erekcie ¢i v predtrénin-
govych suplementoch. Zaroven niekolko Studii preukézalo efekt
argininu na zvysenu tvorbu oxidu dusnatého.

8. Smiech. Najlacnejsi a urcite i najprijemnejsi zo vietkych uvede-
nych sposobov. Znie to mozno prekvapivo, ale podla vyskumu ludi,
ktori sledovali komédiu alebo sitkom po dobu 60 minut, sa vyrazne
zvysila ich hladina rastového horménu, dopaminu, ale taktiez hladi-
na oxidu dusnatého. Takze nakoniec bude nie¢o pravdy na tom, ze
¢im viac sa smejeme, tym budeme aj dlhsie zit.

PREEKLAMPSIAA: VYSOKY TLAK
V TEHOTENSTVE

Preeklampsia patri medzi hypertenzné choroby, teda choroby,
ktoré vyplyvaju z vysokého krvného tlaku. Vyskytuje sa u pri-
blizne 5 % buducich mamiciek. Vznika z vysokého krvného tla-
ku, jedine v tehotenstve alebo tesne po nom. Niekedy sa roz-
vinie do velmi nebezpecného stadia, ked' uz hrozi poskodenie
obliciek a pecene alebo neurologické problémy.

Vysoky tlak neprichadza na zaciatku gravidity

Preeklampsia sa rozvija v druhej polovici tehotenstva, priblizne
po 20. tyzdni. Kedysi na tento stav umieralo mnoho zien, najma
pocas poérodu, alebo kratko pred jeho terminom potratili. Neraz
zomrela matka aj dieta. Nastastie, dnes vieme preeklampsiu vcas
diagnostikovat aj liecit — aspon tak, aby sa dalej nezhorsovala. Naj-
dokonalejsou lie¢bou preeklampsie je az samotny pérod.

Co sposobuje preeklampsiu

Odbornici sa domnievaju, ze problémy suvisia s placentou - or-
ganom, ktory vyzivuje plod v tele matky. Na zaciatku tehotenstva
sa totiz vyvijaju nové krvné cievy, ktoré posielaju krv do placenty.
Vedci predpokladaju, ze u Zien s preeklampsiou sa tieto cievy nevy-
vijaju alebo nefunguju spravne. Su uzsie, ako normdalne krvné cievy,
alebo reaguju odliSne na hormonélne procesy.

To sa modze stat z niekolkych pricin:

e nedostato¢ny prietok krvi do maternice,
e poskodenie krvnych ciev,

e zle pracujuci imunitny systém,

e genetické faktory.
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Priznaky preeklampsie

Buduca mamicka nemusi vysoky tlak spozorovat, ale urcite si vS§im-
ne napriklad opuchy néh, rtk alebo tvare. Na druhej strane, tieto
tazkosti nemusia hned'znamenat preeklampsiu - opuchy su v teho-
tenstve bezné, najma kvoli zadrziavaniu vody. Preeklampsiu odhali-
me iba pravidelnym meranim tlaku a testovanim mocu.

Diagnostika preeklampsie

Preeklampsia je potvrdend, ak vdm lekar opakovane nameria krvny
tlak nad 140/90, pricom neklesne ani po 4 hodinach a v moci je zvy-
$ené mnozstvo bielkoviny. V pripade, Ze bielkovinu v moci nemate,
ale opuchy i vysoky krvny tlak ano, riziko preeklampsie sa zvysuje.
Vtedy vam lekar navrhne Castejsie kontroly.

Podla vysky krvného tlaku lekari rozlisuju stredne tazku a tazku pre-
eklampsiu. Pri stredne tazkej mate tlak minimalne 140/90 mmHg,
no nie vyssi ako 160/110 mmHg. Pri tazkej preeklampsii je krvny
tlak vyssi ako 160/110 mmHg.

V¢asna diagnostika preeklampsie je Zivotne dolezitd pre vas i vase
babétko. Prave preto musite chodit na tehotenské prehliadky a pri-
nasat vzorky mocu.

Dalsie prejavy preeklampsie:

e zvysené hodnoty pecenovych testov,

e zavazné bolesti hlavy,

e hukot alebo busenie v hlave,

e poruchy videnia, rozmazané videnie, vysoka citlivost na svetlo,
e bolest brucha - zvycajne na pravej strane (pod rebrami),

e zvracanie a nevolnost,

o zriedkavejSie mocenie,

e dychavica - spdsobend opuchom pltc,

e znizena hladina krvnych dosticiek — v tazsich pripadoch.

Preeklampsia a poskodenie obliciek

Bielkovina v moci vzdy znamend, Ze mocové cesty nepracuju, ako
by mali. Bielkovina signalizuje infekciu alebo slabu funk¢nost obli-
Ciek. DIhodobo vysoky tlak poskodzuje oblicky a tie za¢nu prepus-
tat bielkoviny.

VysSie riziko preeklampsie mate:

ak ste uz prekonali preeklampsiu,

pri chronicky vysokom krvnom tlaku,

pri cukrovke,

pri obezite,

ak ste tehotna s novym partnerom,

ak je medzi dvoma tehotenstvami interval mensi ako 2 roky ale-
bo vacsi nez 10 rokov,

ak ste otehotneli pred 18. rokom, alebo po 40. roku Zivota,
ak ¢akate dvojcatd, trojcata,

e pri mimotelovom oplodneni.

Liecba preeklampsie

Ako sme uz povedali, najucinnejsim liekom na preeklampsiu je
poérod. Po niom sa obvykle vietko vracia do normélu. Dovtedy je
potrebna liecba, ktord ¢o najdlhsie udrzi prejavy ,na uzde”. Preto
vas Cakaju castejsie kontroly u gynekoléga, utrazvuk, odbery krvi
a dalsie Specializované vysetrenia.

Patri sem aj biofyzikalny profil, ked' lekari pozoruju, ¢i sa meni srd-
cova frekvencia u dietatka pri zmene prostredia. Tento ultrazvukovy
test sleduje dychanie a pohyby dietata, jeho svalovy tonus, ale tiez
meria objem plodovej vody v maternici.

Lieky na preeklampsiu:

e lieky na znizenie krvného tlaku - ak je nebezpecne vysoky; tlak
v rozmedzi 140/90 mmHg sa nelieci,

o kortikosteroidy — pri tazkej preeklampsii, alebo syndrome
HELLP; kortikosteroidy docasne zlepsuju funkciu pecene aj krv-
nych dosticiek, ¢im predlzuju tehotenstvo,
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e antikonvulzivne lieky — na zastavenie zachvatov pri tazkej pre-
eklampsii, pouziva sa napr. siran horec¢naty.

Kedy musite byt hospitalizovana

Ak méte tlak nad 140/90 mmHg, pri¢com tento stav pretrvéva dlhsie
ako 6 hodin. To isté plati pri vzostupe hodnot pecenovych testov
alebo pri trombocytopénii (nizkej hladiny krvnych dosticiek). Trom-
bocytopénia sa prejavuje malymi ¢ervenymi, az modrastymi bod-
kami (najma na nohach), modrinami a krvacanim.

Hospitalizacia je vhodna aj vtedy, ak priberiete viac, nez je vhodné.
To méze byt spdsobené zadrziavanim tekutiny v tele. Niekedy je na-
stup problémov taky rychly a intenzivny, Ze je nevyhnutna okamzi-
ta hospitalizacia.

Pobyt v nemocnici vam le-
kari navrhnu aj vtedy, ak su
z profesiondlneho hladiska pre-
svedcéeni, Ze potrebujete byt
monitorovana.

Komplikacie, ktoré preeklam-
psia prinasa

Preeklampsia nie je ochore-
nie, ktoré prechadza ,samo
od seba” Pri nedodrziavani liec-
by, resp. v tazSich pripadoch,
moéze z preeklampsia vzniknut
eklampsia. Tato diagnéza prina-
$a nebezpecne znizeny prietok
krvi v mozgu a kicovité stavy.

Eklampsia sa zvycajne prejavi tesne pred poérodom, a to velmi sil-
nymi ki¢mi. Mozog nie je dostato¢ne prekrveny, mate ki¢ové za-
chvaty, o sa casto konci upadnutim do bezvedomia.

»VysoRy krvny tlak je globadlny problém a zlé
meranie moéZe mat smrtelné ndsledRy."

Preeklampsie moze zapricinit:

e obmedzenie rastu plodu - pretoze postihuje tepny, ktoré pre-
nasaju krv do placenty.

e predcasny porod - ak mate tazsiu preeklampsiu, je pravdepo-
dobné, Ze budete musiet porodit predcasne (cisarskym rezom),
aby ste neohrozili Zivot dietatka a aj ten vlastny;

e predcasne narodené dieta — takéto deti maju casto problémy
s dychanim, vac¢sinou potrebuju podporné dychanie (pobyt
v inkubatore),

e odlucenie placenty - riziko pred¢asného odlucenia od vnutor-
nej steny maternice; zivot ohrozujuci stav, charakteristicky sil-
nym krvacanim.

HELLP syndrém
Ide o nebezpecny syndrom, ktory lekari povazuju za vaznu kom-
plikaciu tehotenstva, kedZe prekrvenie mozgu je vyrazne oslabené.

Okrem vysokého tlaku a opuchov ma Zena aj zvyseny pocet bielko-
vin v moci, poruchy pecene a krvi, bolesti brucha, nevolnosti. Teho-
tenstvo musi byt ¢o najskér ukoncené cisarskym rezom.

Preeklampsia a cisarsky rez

Pri tazkej preeklampsii sa lekari ¢asto rozhodnu o ukon¢eni teho-
tenstva, aby zachranili mamicku i dieta. Ide najma o pripady, ked'sa
preeklampsia rozvinie do nebezpecného, oba zivoty (matky i die-
tatka) ohrozujuceho stadia.

Cisarsky rez vsak nie je jedinym riesenim. Ak mate preeklampsiu uz
niekolko tyzdnov pred terminom, zacinate sa otvdérat, a pritom ne-
mate vaznejsie komplikacie, lekar navrhne vyvolanie prirodzeného
porodu.

Prevencia preeklampsie

Prehliadky u gynekoléga su hlavnou ulohou kazdej budtcej ma-
micky. Na druhej strane, neexistuje Ziadna overend stratégia, ktora
by zabranila preeklampsii. Dokonca ani zvysenie prijmu vitaminov
CaE alebo rybieho oleja toto riziko neznizuje.

Dobra Zivotosprava je vsak urcite doélezitd. Okrem toho - sledova-
nie krvného tlaku a mocu. Ak mate cukrovku, dodrziavajte odpo-
rucanu liecbu. Pri obezite schudnite, optimalne este pred pocatim.

Vyskum preeklampsie dosiahol prvé uspechy

Vysledky studie Mata Halla (z Leicester General Hospital a Uni-
versity of Leicester vo Velkej Britanii) preukazali, ze preeklampsiu
bude ¢oskoro mozné diagnostikovat v predstihu. Lekari budu uz
na zaciatku tehotenstva vediet, ktord Zzena ma vysoké riziko pre-
eklampsie, a takto budud moct minimalizovat riziko vzniku kompli-
kacii. M. Hall s kolektivom analyzoval, ¢i sa d4 z bielkovin v moci
predpovedat preeklampsia uz pred 20. tyzdriom tehotenstva. Vzor-
ky mocu z prvej polovice tehotenstva ukazali, ze skupina 5 bielko-
vin skutoc¢ne predpoveda preeklampsiu, a to s presnostou na 92 %.
Dal3ia zo $tudii ukazala, Ze v krvi Zien s preeklampsiou alebo s vy-
sokym rizikom preeklampsie, sa nachadza fetdlny hemoglobin
vo va¢som mnozstve. Fetdlny hemoglobin je hlavny transportér kys-
lika v plode. V malych mnozstvach sa v krvi matky vyskytuje bezne.

VAROVANIE:

Kazda zena, ktora prekonala preeklampsiu, mé v buddcnosti vyssie
riziko hypertenzie, ischemickej choroby srdca i mozgovej mitvice.
Riesenim je natrvalo nastavit zdravsiu stravu, dostatok pohybu
a menej stresu!
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