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SLOVO NA UVOD

Vlysoky krvny tlak je naj¢astejSim chronickym ochorenim na celom svete a jednou

z hlavnych pricin srdcovocievnych ochoreni, ktoré majd u nas na svedomi vacsinu
pripadov Gmrtf. Je to dostatocny dévod na to, aby sme s tymto ochorenim zacali
bojovat. V uplynulych rokoch sa nazory na terapiu vysokého tlaku zasadne zmenili.
Dnes je ddleZitejSie aktivne sa zapoijit do liecby, neZ ju pasivne znasat a vacsi vyznam
sa priklada spdsobu Zivota neZ liekom.

Na tomto zaklade a podla r6znorodych skisenosti pacientov bolo moZné vyvinat
modern( koncepciu terapie — koncepciu troch typov v boji proti vysokému tlaku.
Dnes sa vyuZiva vo viacerych lekarskych ordinaciach i antropozofickych
nemocniciach a zodpoveda individualne orientovanej medicine. Zapéaja vietky
moZnosti, ktoré jej poskytuje prirodnd, antropozofickd i Skolska medicina.

Anavy3e: Tento program je aj zabavny! Nejde v iom o zniZenie Statisticky udavaného
rizika srdcovocievnych ochorent, koncepcia je skér zamerana na takd zmenu
ludského Zivota, ktord by kompenzovala jednostrannosti konstitticie tak, aby krvny
tlak klesol a kvalita Zivota sa podstatne zlep3ila. Ide o konkrétne individualne kroky
pre lepsie vyuZitie vlastného potencialu a hlavnym aktérom tejto terapie ste vy sami!
Efekt pocitite rychlo — vy38ia vykonnost, lepSia pruznost a predovsetkym vyrazne
vacSia radost zo Zivota. Len to jednoducho vyskisajte!
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KRVNY TLAK
A ZDRAVIE

NORMALNY KRVNY TLAK JE ZAKLADOM PRE TO,
ABY SME SA NAROVNALI, VZPRIAMENE STALI A MOHLI DOBRE
ROZMYSLAT. AK JE KRVNY TLAK PRIVYSOKY, SOVISI TO
S URCITYMI OVPLYVNUJUCIMI FAKTORMI.
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POD TLAKOM

Vsetko, ¢o prudi, je pod tlakom - inak
sa nemdze zacat pohybovat. Aj krv
potrebuje impulz, aby mohla v tele
cirkulovat. My zase potrebujeme tlak
krvi, aby sme sa vystreli, pohybovali,
mysleli, zili. Krv nemoze bez tlaku
prekonat zemsku pritazlivost a dospiet
do hlavy - preto omdlievame, ked
nam tlak prili$ klesne. Dostato¢ne
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vysoky tlak je preto zakladnou
podmienkou aktivneho Zivota.

Krvny tlak — neustale hore
a dolu

Krvny tlak (dalej ako TK, tlak krvi)
sa neustale meni, s kazdym uderom
srdca sa tvori znova a organizmus ho



musi v stilade so zivotnymi
podmienkami regulovat.

Pocas spanku je tlak nizsi ako

v bdelom stave. Aby organizmus
umoznil prebudenie, zvysi tlak uz
jednu az dve hodiny predtym -
aktivita sympatickych nervov stipa

a preto srdce bije rychlejsie a napdtie
v svalstve ciev narasta. To, Ze sa ¢lovek
znovu naplno preberie, sa odraza

aj v snoch - ¢im viac sa prebudenie
blizi, o to ,,redlnejsie” st nase sny.

V prvych hodinach spanku st sny,
naopak, obraznejsie a menej
realistické.

Poleziacky je TK nizéi ako v sede alebo
postojacky. Srdce totiz vyuziva len
malu silu na to, aby celé telo prekrvilo.
Pri postaveni sa vSéak TK musi prudko
zvysit, aby bol mozog dostato¢ne
zasobeny krvou. Ludom, ktorym

sa zvy$enie TK prili§ nepodari,

sa pri vstavani pred o¢ami zatmie.
Ked sa pohybujeme a napiname svaly,
musi byt svalstvo silnejsie prekrvené.
Aj na to potrebujeme vyssi TK — musi
byt dostato¢ne vysoky na to, aby bol
aj napnuty sval dobre zasobeny krvou.
Po jedle prekrvenie zaludo¢no-
¢revného traktu stupne dvoj- az
trojnasobne. Je potom namahavejsie
udrzat TK v mozgu v obvyklej vyske

— preto mame potrebu po jedle
odpocivat. Cim menej tekutiny v tele

PRECO JE KRV POD TLAKOM

koluje, o to je niz$i TK - a o to vyssie
napdtie v malych artériach, ktoré

sa musia silnejsie stiahnut, aby

pri malom objeme krvi udrzali jej
tlak. Srdce musi bit rychlejsie, aby
malé mnozstvo krvi este v obehu
udrzalo.

Ak nemoze byt vyvinuty dostatocny
KT, v krajnom pripade moze krvny
obeh dokonca skolabovat, a dochddza

INFO

KRVNY TLAK A VEDOMIE

S dostatocne vysokym TK si ¢lovek
vedomie do urcitej miery uchovava.

V opacnom pripade, ak tlak prilis klesne,
ho strati. Ked napriklad pri rokovom
koncerte mladi ludia od samého
nadSenia odpadnd, st v bezvedomi.

V tomto stave sa rozsiruju cievy najma
vo vonkajsich oblastiach tela, TK klesa
a mozog uz nemdze byt dostatocne
zasobovany. Zopar sekind

v horizontalnej polohe s vyloZenymi
nohami staci na to, aby vedomie opat
nadobudli.




k bezvedomiu. Preto je nevyhnutné,
aby sme denne pili dostato¢né
mnozstvo tekutin.

Ak obli¢ky vo zvysSenej miere vylucuju
soli a tekutiny, TK klesa. Mozu,
naopak, aj oboje zadrziavat, aby sa tlak
zvysil. Dochadza k tomu tak, ze
vylucuju bielkovinu - enzym renin

s pomocou ktorého sa vytvara hormén
angiotenzin. Tento stahuje cievy

a v kore nadobliciek pdsobi

na uvolfiovanie horménu aldosterdn.
Aldosterén podnecuje zadrziavanie
soli v oblickach, preto telo vo zvysenej
miere hromadi vodu a krvny tlak
stupa. Na tomto principe funguju

aj viaceré lieky na znizenie tlaku
(pozri od s. 106).

Psychické vplyvy a stres tiez TK
ovplyviuju. Pdsobia totiz na napitie

v cievach, ktoré sa v dosledku toho
roz$iruju alebo zuzuju. Plati to

aj pre radost a Stastie, rovnako ako
pre trapenie, hnev a smutok. Kto

sa ndhle velmi rozrus$i — z hnevu,
strachu alebo vzrusenia - je

pod velkym tlakom. Hned, ako

sa napétie uvolni alebo si najde ventil,
tlak opat klesne.

Krvny tlak sa po kazdom tdere

srdca nanovo upravuje a koliSe pritom
vzdy okolo urcitej zakladnej hodnoty.
Téato schopnost tlaku prisposobit

sa prirodzenym kolisanim kazdej
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situdcii je dolezitou podmienkou
pre stabilny krvny obeh

a pre samostatne ur¢ované aktivity
Zivota.

Krvny obeh a cievy

Krv prudi cievami v neustalom
kolobehu so srdcom ako tstrednym
bodom. Cely krvny obeh sa funké¢ne
¢leni na tri casti — hlavovy, placny

a telovy obeh.

Hlavovy obeh je vzhladom k dal$im

TRLKRVYNE QBEHY

’ krEne
\ tepny

hlavovy b

obeh Wi} — plicny

homa
duta Fila
obeh
. |
plicne .
Hly — plicne
lepny
dalna srdce
duta Zila
aarta

Celkovy krvny obeh sa sklada z hlavového,
pltcneho a telového obehu.




dvom obehom relativne autonémny.
Mozog dokdze vytvérat v cievach,
ktoré zasobujui nervové bunky, staly
tlak. Ten zabezpecuje neustale
dostato¢né prekrvenie a tym

aj vedomie, ako aj vSetky riadiace
funkcie vychadzajtice z mozgu —

bez ohladu na to, ¢i prave
odpocivame, bezime alebo

sa roz¢ulujeme. Uvedomelé myslenie,
citenie a chcenie by malo byt podla
moznosti ¢o najmenej ovplyvnené
telesnymi procesmi - to sposobuje
nezavislost ¢loveka. Co najstalejsi
krvny tlak je dolezity aj pre
zasobovanie kyslikom. Mozog sam
potrebuje $tvrtinu objemu kyslika

v krvi! Az ked prekroci urcita hranicu,
alebo pod nu klesne, tlak v hlave

sa nepodari udrzat na urcitej
nemennej urovni. Hranicu pri
vysokom tlaku tvori 230/240 mmHg
pre hornu a 130 mmHg pre dolnu
hodnotu » pozris. 18. Typickymi
symptémami takejto ,,hypertenznej
krizy“ st bolesti hlavy, nevolnost,
zéavrat alebo dokonca zndmky
ochrnutia ¢i poruchy koordinécie.
Ak tlak dalej stupa este vyssie, mozu
sa vyskytnut aj kfc¢ovité zachvaty.

To vsetko je prejavom obmedzenia
funkénosti mozgu. Preto sa problémy
podobaju priznakom mozgovej
mftvice.

PRECO JE KRV POD TLAKOM

Stavba

tepien a Zil

U ciev rozli$ujeme tepny (artérie),
ktoré vedd smerom od srdca a zily
(vény), ktoré vedu k srdcu. Tepny
transportuju prevazne okyslicenu krv,
ktora sa z pravej srdcovej komory
dostava srdcovnicou (aortou) do hlavy
a tela. Iba plicna tepna (plicnica)
dopravuje odkyslicent krv z pravej
srdcovej komory do pluc, kde

v plucnych alveolach odovzdava oxid
uhli¢ity a prijima kyslik, ktory potom
prudi plicnou tepnou do avej
srdcovej komory a odtial do hlavy

a tela.

Aorta je najdlhsou cievou tela, je

40 cm dlha a mé priemer 2 az 2,5 cm.
Vychadza z lavej komory a rozvetvuje
sa v tele na dalsie a dalSie mensie

a jemnejsie vetvy.

ARTERIE (TEPNY)

Artérie sa skladaju z troch vrstiev —
vnutornd cievna stena (tunica intima)
je velmi tenka a citliva blanka

s extrémne hladkym povrchom, ktory
kladie krvi ¢o najmensi odpor, aby
cez nu mohla dobre prudit. Stredna
vrstva (tunica media) je tvorena
jemnymi hladkymi svalovymi
bunkami a sietou elastickych vlaken.
Toto svalstvo sa nedd ovladat vélovo;
stahuje sa a ochabuje na zaklade
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impulzov z nervového systému

alebo teplotnych vplyvov. Vldknity,
vazivovy vonkajsi obal (tunica
adventitia) spaja artériu s okolitym
tkanivom a je pretkany nervovou
spletou. Odtialto ziskavaju svalové
bunky impulzy, aby sa stiahli alebo
ochabli.

Vény (zily) st tvorené dvoma
vrstvami. Ich stena je tensia ako

u artérii a sklada sa opit z velmi tenkej
vnutornej blanky, ktora obklopuje
svalové vrstva. Pozdlz viacerych vén,
najmd na nohdch, su v urcitych
vzdialenostiach zabudované prie¢ne
leziace chlopne. Zabezpecuju, aby krv
mohla prudit iba jednym smerom —

k srdcu - a nie napriklad spat do néh
alebo ruk. Vény posobia skor

INFO

modrasto a prebiehaju vac¢sinou

pod povrchom koze - ¢o je dobre
vidiet na chrbtoch rik alebo
priehlavkoch néh. Pulz sa da
nahmatat a odmerat na tepnach,
odber krvi sa realizuje z vén; z artérii
by krv pulzujtco striekala.

KAPILARY

Artérie a vény su spojené
prostrednictvom kapilar (vlaso¢nic).
St to velmi malé jemné cievy na konci
arteridlnych drah. Tvoria ich iba dve
vrstvy — tenkd vnutorna membrana
(bazdlna membrana) a endotel, ktory
ju obaluje.

Kapilarna zéna tvori v dosledku
filigranskeho rozvetvenia takmer 60 %
celkovej plochy ciev. Je v nej uz len

CIEVY - NAJJEMNE)SIE ROZVETVENA SIET

Artérie a vény pretkavajl celé telo ako
siet s jemnymi ockami s diZzkou 140 tisic
km (Co predstavuje tri a pol nasobok
obvodu zeme) a s celkovou plochou

6 az 7 tisic m? — €o zodpoveda jednému
futbalovému ihrisku! Mame 40 velkych
artérii, z ktorych vychadza 600 vetiev
rozvetvujlcich sa na 1800 malych artérii

a z nich zase 40 miliénov arteriol
(tepniciek) a 1,2 miliardy kapilar s d(zkou
0,5 a4 mm. Podobne komplexna je

aj siet vén — priblizne 80 milionov vendl
(Ziliek) sa spaja do 1800 Zilovych
rozvetveni a tie zase do 600 Zilovych
vetiev a do 40 velkych vén, ktoré (stia
do dutych Zil.

12




INFQ

VEDELI STE...,

Ze naduté brucha podvyZivenych

ludi s dosledkom nedostatku
bielkovin? Ich organizmus uZ nedokaze
tekutinu z oblasti kapilar vtiahnut spat
do krvného rieciska. Nohy a ruky si

v dosledku atrofie svalstva, spdsobenej
tieZ nedostatkom bielkovin, uz len kost
a koza.

minimalny, takmer nemeratelny TK
a slazi ako vyzivovacia zéna tkaniva,
podobna dobre presiaknutej lesnej
pode. Tekutina bez tlaku, ktory by ju
uviedol do pohybu, prechadza

z kapilar do tkaniva a kapilary ju
znovu zachytavaju - v akej miere

a s akymi zlozkami zavisi od toho,
akeé latkové koncentracie sa v okoli
vyskytuja. V tejto zéne dochadza

k odovzdavaniu kyslika a prijimaniu
oxidu uhli¢itého; tuky sa obaluju
bielkovinami a ako lipoproteiny st
spracovavané dalej; prebieha vymena
mineralov a stopovych prvkov. Je to
proces neustdleho davania a brania,
latkova vymena v pravom zmysle
slova. Cela regeneracia, vsetok rast

PRECO JE KRV POD TLAKOM

a rozvoj sa teda uskutocnuje

v oblasti s takmer nemeratelnym
tlakom krvi.

Ale aby k tomu mohlo déjst, vsetko
zavisi od TK a impulzov, ktoré
poskytuje srdce.

VENY (ZILY)

V nadvéznosti na kapildrnu zénu
prijimaja krv zase venuly (zilky)

a odvadzaju ju do vendzneho
(zilového) systému a spat do srdca.
Tlak vo vendznom systéme vznika
nasavacim uc¢inkom dychania

v plucach - tym, ze roztahujeme
hrudny kos, krv sa vdaka podtlaku
nasaje. Okrem toho sa vény pod tlak
dostavaju v dosledku pohybu
okolitého kostrového svalstva

a impulzov artérii (dve vény
prebiehaju pri kazdej artérii, ktora
vyvolava ich pulzovanie). Preto je taky
dolezity pohyb, zabezpecuje totiz
dobry spitny tok krvi z rik a n6h!

Ako krvny tlak vznika

Krvny tlak je tlak, pod ktorym krv
prudi v cievach. Krv vzdy prudi

z miest s vy$§im tlakom na miesta

s niz$im.

To je zdkladné fyzikdlne pravidlo,
ktoré plati napriklad aj v meteorologii
pre pocasie — oblast nizkeho tlaku
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Po obede TK klesa - je to idealny ¢as prijemne si zdriemnut! Kratka prestavka pésobi osvieZujlico
a posiliiuje cely organizmus.

pritahuje vzduch z oblasti tlakovej
vyse.

Tlak v tepnach uréuje mnozstvo krvi,
rytmus srdca a odpor, aky cievy toku
krvi kladd. Rozhodujuci je
predovsetkym odpor v arteriolach
(drobnych tepnickach) v oblastiach
vzdialenych od srdca - ak nie st
dostatocne elastické, aby sa stahovali,
nemdoze sa tlak dobre rozvinut. Artérie
teda musia byt azZ po najmensie
rozvetvenia neustale vystavené

14

urc¢itému tlaku - len vtedy moze krv
prudit az do najmensich vetiev.

Preco tlak
tancuje valcik

Cez den podlieha TK urc¢itému rytmu,
stapa a klesa — ako pri val¢iku. Okolo
tretej hodiny rannej je krvny tlak

Je to cas ,,biologickej polnoci®, kedy je
spanok najhlbsi. Priblizne od $tvrtej
hodiny rannej tlak postupne pomaly



stupa a pripravuje nas na prebudenie.
Ked budik zazvoni, stupa prudko dalej
- a takto umozni, aby sme vstali.

Po celé rano potom zostava relativne
vysoky; preto rano sme obvykle
najvykonnejsi. Po obede tlak klesa,
preto sa [ahko unavime. Kratke
zdriemnutie je v tomto ¢asovom tseku
rozhodne G¢inné. Nasledne tlak znovu
stupa a okolo 19.00 hod. dosahuje
svoje druhé maximum, aby potom
zase poklesol.

INFQ

NOCNY KRVNY TLAK

V noci by mal TK zretelne klesndt
(,dipping®) — ¢o je znamkou dobrej
oddychovej fazy organizmu. Pri nej by
mala byt hodnota o viac ako 10, ale
menej ako 0 20 % niZsia ako priemerna
denna hodnota (,normal dipper®). Ak je
hodnota nizsia ako 10 % (,non-dipper*)
alebo vys3ia 0 20 % (,extreme dipper®),
zvySuje sa u pacientov s vysokym TK
riziko poskodenia organov. Oboje je
preto upozornenim na mimoriadne
ohrozenie, rovnako aj skuto€nost, Ze TK
je vnoci vyssi ako cez defi (,inverted
dipper).

PRECO JE KRV POD TLAKOM

ZaleZi na rytme

Cim lepsie je rozvinuta schopnost
prirodzeného kolisania TK, o to je
stabilnejsi krvny obeh. Tu st

vo vyhode Zeny - vzhladom

k mesa¢nému menstrua¢nému cyklu je
ich krvny tlak prisposobivejsi. Az

po prechode elasticita slabne, preto
mnohym Zenam v tomto obdobi tlak
stupne. Da sa tomu v$ak dobre predist
rytmickym usporiadanim Zivota.
Dokaz nam poskytuje stidia venovana
talianskym mniskam. Lekari
pozorovali 144 benediktinskych
mni$ok a kontrolnd skupinu 138 Zien
vybranych spomedzi obyvatelov

s priemernym vekom 34 az 38 rokov
v priebehu 20 rokov s ohladom

na vyvoj ich TK. Najvyznamnej$im
zistenim bolo, ze zatial ¢o u zZien

z kontrolnej skupiny tlak 130/80
mmHg na zadiatku $tadie vystupil

na 165/100 mmHg (ako priemerna
hodnota), u benediktinok zostal

na hodnote 130/80 mmHg. Ziadna

z nich nemala vysoky tlak. Ovplyviu-
juce veli¢iny ako rodinné dispozicie

k vysokému tlaku, ochorenia
srdcovocievneho aparéatu, hmotnost,
spotreba soli, konzumacia kavy a ¢aju,
prechod, ako aj stupen vzdelania boli
pritom porovnatelné. Znamena to, Ze
medzi tymito dvoma skupinami neboli
z tohto hladiska Ziadne rozdiely.
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REZIM DNA V KLASTORE

V benediktinskom klastore je defi rytmicky ¢leneny.
Aktivita a rozjimanie sa vzdy striedajq,

ako ukazuje nasledujaci priklad.

05.45 Vstavanie

06.00 Modlitba prvej hodiny dia (prima)

06.30 Zhromazdenie, pokracovanie modlitieb, rozdelenie prac, rafiajky
08.00 Praca v réznych oblastiach

09.00 Modlitba tretej hodiny dia (tercia)

09.15 Om3a, nasledne praca

11.30 Modlitba 3iestej dennej hodiny (sexta)

12.00 Obed a oddychova prestavka

14.00 Modlitba deviatej hodiny diia (néna)

14.30 Praca

16.30 Podvelernéd poboZnost (nespory)

17.30 Vecera a vymena informacii o udalostiach dna
19.30 Duchovné Citanie

20.00 Kompletérium (modlitba), nasledne nocny pokoj

Na rozdiel od mnisok st normalne ich denny rezim

zeny vystavené roznorodym stresorom
- maju povolania a domdcnost,
mnohé aj partnerov a deti. Existen¢né
obavy, starosti na pracovisku, stres

v rodine, finan¢ny nedostatok, hluk,
zneclistené zivotné prostredie a iné
vplyvy okolia st ich kazdodennymi
spolo¢nikmi. Aj ked sviatky

v priebehu roka, ako Velka Noc

a Vianoce, rok pravidelne rozdeluju, je

predsa len -~ ee
podstatne menej

$trukturovany a’ko oo ©, ®
u mnisok. I ked by 6 «o0®
nebolo realistické &,

povedat: ,, Zite vietci ako e

v klastore!, tento prisne @

$truktirovany Zivot by nas
mohol in$pirovat.
Viac sa dozviete od s. 94.



Jedinym vysvetlenim pre pozorované
drastické rozdiely v tlaku je, Ze mnisky
ziju relativne izolovane a v absolitnom
pokoji v idylicky leziacom klastore.
Maju skrz naskrz rytmicky
$trukturovany denny, tyzdenny

a ro¢ny rezim, ktory po starocia urcuje
modlenie a prica (,,ora et labora“) a to
vzdy v rovnako stanovenom case.
Mnisky zaroven nepochybujui o zmysle
svojho Zivota - st v rade pevne
ukotvené a ziju pre svoju vieru.

Ako sa krvny tlak meria

Lekar meria TK vac¢sinou konvenénym
sposobom s manzetou na nadlakti.
Naftikne ju balénikom tak, aby tlacila
na tepnu. Moze to byt trochu
neprijemné — ¢im viac tlak manzety
narastd, o to viac manzeta stla¢a ruku.
Tento tlak sa zaznamenava tonometer
- meraci pristroj spojeny

s nafukovacim balénikom. Zaroven
lekar prilozi membranu fonendoskopu
na vnutornu stranu nadlaktia

na laktovu jamku, aby tam mohol
pocuvat arterialne ozvy. Manzeta

sa vzdy nafukne tak, aby bol tlak
dostato¢ny na to, aby artériu celd
pritlacil a stetoskopom uz nebolo
pocut pulzujiicu ozvu.

Potom sa vzduch ¢o najpomalsie

z manzety vypusta, aby sa obnovil

PRECO JE KRV POD TLAKOM

TIp

SPRAVNE MERANIE TK

Dbajte na to, aby vam pri vstupnom
merani lekar meral tlak na oboch rukach.
Ak sa tlak odlisuje o viac ako 5 mmHg,
urcujlca je vySsia namerana hodnota.
Niekedy stah v jednej z predradenych
artérii v hrudi, na klt¢nej kosti €i
nadlakti tlak zniZi a Gdaje skresli.

prietok krvi v tepne. Cim pomalgie

sa postupuje, tym je meranie
presnejsie. Ked uz moze krv zase
prudit, je pocut prvy zvuk pulzového
Selestu. Ten zodpoveda srdcovej ozve
- vznika vtedy, ked sa lava srdcova
komora (systola) stiahne a vypudi krv
do aorty. Tlak v tomto momente
prvého pulzového $elestu je horna -
systolickd hodnota TK. Z manzety

sa potom vzduch pomaly vypusti, az
kym uz arteridlne ozvy vobec nebudu
pocutelné.

To je okamih, kedy sa lava srdcova
komora roztiahne, aby prijala krv

z predsiene (diastola). Tento tlak po-
skytuje dolnu - diastolicki hodnotu TK.
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Hodnota tlaku na manometri
zodpoveda tlaku v artérii.

Udéava sa v milimetroch ortutového
stlpca, skratene mmHg. 1 mmHg
zodpoveda tlaku vyvolanému
milimetrovym stipcom ortuti.

Merajte si TK sami — ale spravne!

Odmerat si TK doma je dnes beznou
praxou - a ma to opodstatnenie.
Najrozsirenejsie su pristroje

pre meranie na zapasti. Nemecka
organizacia spotrebitelov Stiftung
Warentest vidy opakovane overuje,
ktoré pristroje meraju tlak dostato¢ne
presne. Pred nakupom sa dokladne
informujte. Okrem toho by ste mali
dbat aj na niektoré dolezité

INFQ

upozornenia, aby ste TK ur¢ili
spravne.

Pred meranim by ste mali pat az desat
minut pokojne sediet. Ak budete tlak
merat pri urcitej ¢innosti (napriklad
cho6dzi po schodoch), stanovite
privysoké hodnoty!

Zasadne merajte v sede a vzdy na tej
istej ruke, kde vam lekar oznacil
hodnotu tlaku za spravnu (pozri tip
nas. 17).

Davajte si pozor, aby manzeta bola
zaloZend tesne a ruku pocas merania
drzte pokojne.

Mala by spocivat volne na podlozke
vo vyske srdca, nie niz$ie ani vyssie,
inak pristroj nemeria presne. Ak
chcete meranie zopakovat, pockajte

NORMALNE A ZVYSENE HODNOTY TK V POKOJI

Optimalny krvny tlak

Normalny krvny tlak

VySSi normalny krvny tlak

Izolovane zvy3Seny systolicky krvny tlak
Hrani¢ne zvySeny krvny tlak

Mierne zvy3eny krvny tlak (stupefi 1)
Stredne zvy3eny krvny tlak (stuperi 2)
Viyrazne zvy3eny krvny tlak (stupefi 3)
Hypertenzivna kriza (Zivotunebezpecna)

Horna hodnota Dolna hodnota

v mmHg v mmHg
120 80

pod 130 pod 85
130-139 85-89
nad 140 pod 90
140-149 90-94
150-159 90-99
160-179 100-109
nad 180 nad 110
nad 230 nad 130
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Pri merani tlaku si davajte pozor na pravidla,
ktoré treba dodrZiavat.

medzi meraniami pol az jednu
minutu.

Ak mate meraci pristroj s manzetou
pre nadlaktie, umiestnite manzetu asi
na $irku dvoch prstov nad laktova
jamku a ponechajte medzeru asi

na $irku dvoch prstov, aby ste mohli
pri nafukovani dosiahnut dostato¢ny
tlak bez privelkej bolesti. Najlepsie je
v sede polozit ruku na stol, na ktorom

PRECO JE KRV POD TLAKOM

stoji aj meraci pristroj. Tak sa dolny
okraj manzety prirodzene nachadza
v spravnej pozicii — vo vyske srdca.
Manzeta musi byt prispdsobend
obvodu nadlaktia. Pre velmi objemné
ruky existuju $pecidlne velkosti.

Co Zenie krvny tlak nahor

V ur¢itych situaciach musi TK stupnut
- inak telo nemdze podavat vykony,
ktoré sa od neho vyzaduju. Patri k nim
napriklad:

* Dobiehanie k autobusu ¢i vlaku,
ktory je na zastavke alebo nastupisti
pripraveny k odjazdu.

e Brzdenie v pouli¢nej premavke,
ktoré si ziada rychlu reakciu.

» Situdcie, ktoré vyzaduju najvyssiu
moznu mieru bdelosti
a koncentracie. Moze to byt

TIp

PREUKAZ HYPERTONIKA
Ak chcete svoj TK dlh3i ¢as pozorovat,
mdZete si hodnoty zaznamenavat

do preukazu o krvnom tlaku.
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Posledné sekundy pred odjazdom — rychly Sprint k vlaku vas krvny tlak

na kratky cas vyrazne zvysi.

rozhodne pozitivne - pri tréme,
ktora trva len kratko, je vysoky tlak
je rozhodujucim faktorom dobrého
vykonu.

e Chvile ohrozenia, kedy je potrebny
rychly anik.

e Sexualita — vtedy TK u muzov
narasta viac ako u zien. Avsak

20

milovanie s dorazom na neznost

a pozitok dviha tlak ovela pomalsie

ako pudové, orientované najma

na vyvrcholenie.
Je preto nutné, aby mal TK schopnost
kratkodobo dosiahnut vysoké
hodnoty. Len tak sa nam podari, aby
sme boli pohotovi a sposobili konat.
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