ABY NEBOL
VYSOKY KRVNY TLAK
TICHYM ZABIJAKOM !

Akej velkej skupiny Pudi sa tyka
vysoky krvny tlak?

Podra najnovsich statistik trpi vysokym
krvnym tlakom asi 37 percent populacie
Slovenska, a v tom su zahrnuté aj malé
deti. Cize ak by sme chceli hovorit

o strednej generacii, je to realne okolo
50% dospelej populacie. U seniorov je
toto percento pochopitelne este vyssie —
cez 70%. Ochorenie sa preto tyka

takmer vSetkych, niekoho postihne skor,
iného neskoér, a preto by sme mu hlavne

v prevencii mali venovat pozornost. Ked uz
vysoky krvny tlak méame, mali by sme si ho

vediet spravne kontrolovat, odborne liecit
a trvale takpovediac “udrZat na uzde”, teda
pod kontrolou v pravom slova zmysle.

Aké hodnoty ma mat nas krvny tlak?
Najnovsie prijata norma krvného tlaku

je do 130 na 85 milimetrov ortutového
stlpca (mm Hg, alebo po starom

Jorrov¥). Jednoznacne vysoky krvny

tlak — hypertenzia je od hodnoty 140/90
mm Hg a vyssie. Hodnoty medzi tym,

t.j. 180-139/85-89, su povaZované za tzv.
mierne zvysené, alebo hrani¢né a odborne
im hovorime trochu Salamunskym nazvom
“vy$Si normalny tlak”, avsak tento nesie
so sebou uz zvysené zdravotné riziko.

Pozndme aj pojem “optimalny krvny

tlak” a tento ma este prisnejSiu hodnotu
ako horna hranica normy — je to do
115/75 mm Hg. Toto Zial aj niektorf

lekari podceriuju a uspokoja sa pri liecbe
s hodnotami tlaku vyssimi ako je horna
hranica normy. Ak totiZ krvny tlak vystipi
na 135/85, ¢o je fakticky len nepatrne nad
hornou hranicou normy, zdvojnasobi sa
umrtnost na srdcovo-cievne ochorenia
(potvrdili to vedeckeé Studie). Preto najlepsi
(Cize optimalny) krvny tlak pre ¢loveka,

a nerobi mu Ziadne tazkosti.

Preco vysokému krvnému tlaku
hovorime aj ,tichy zabijak“?

Z&kernost vysokého krvného tlaku
spociva v tom, Ze ho nemusime dlhy

¢as nijakym spdsobom citit, nemusi

nam robit zavraty, bolesti hlavy, nemusi
mat Ziadne priznaky a vefmi lahko si

nani zvykneme. Ale Zial, ,udiera“! Ak sa
totiZ vysoky krvny tlak dlhodobo neliedi,
alebo lieci len nedostatoéne, (napriklad
aj preto, Ze o riom nevieme), méZe viest
k vaznym komplikaciam aZ k ohrozeniu
Zivota. Takymto prejavom potom méze
byt aZ mozgova cievna prihoda (mftvica),
srdcovy infarkt, zlyhanie srdca, zlyhanie
obli¢iek, posSkodenie zraku a pod. Preto
ho povazujeme za takzvaného tichého
zabijaka. Aj preto je taka ddlezita pravidelna
kontrola krvného tlaku u lekdra, a velmi
lahko si ho dnes méZeme pravidelne merat
aj sami v domacich podmienkach.

Aky tlakomer si mam kupit, aby mi
poskytol vierohodné udaje o mojom
krvnom tlaku, teda aby bol dostatoéne
spofahlivy?

Dnes su uz dostupné v kaZdej lekarni
kvalitné a spofahlivé plnoautomaticke
tlakomery, preto by sa mal nachadzat
takyto jednoduchy a potrebny pristroj

v kaZzdej domécnosti. V zasade si

treba kupovat znackové tlakomery

s certifikdtom. Najjednoduchsie si krvny
tlak zmeriame plnoautomatickym digitalnym
tlakomerom, ale zasadne s manzZetou na
rameno. Tlakomery, ktoré sa nakladaju
na predlaktie (zapdstie) nie su vZdy

a pre kazdého spolahlivé (individualna
hrubka zapéstia, variabilny priebeh
artérii,...) preto takéto merania mézeme
povaZovat skér iba za orientacné. Zlatym
Standardom v spolahlivosti merania tlaku
krvi samozrejme stéle zostava klasicky
ortutovy tonometer, kazdému dobre znamy
z ordindcie lekara.

Akym spésobom mézeme predchadzat
vysokému krvnému tlaku, ako méze
kazdy z nas ovplyvnit jeho liecbu?
Vysoky tlak krvi lie¢ime v zasade upravou
Zivotospravy, do ktorej patri predovSetkym
obmedzenie prijmu kuchynskej soli,

d'alej primerand pohybova aktivita —

nejaké vhodné rekreacné cvicenia, ako
napr. turistika alebo aspori prechadzky

v prirode na ¢erstvom vzduchu, plavanie,
bicyklovanie a podobne. Potrebné je tiez
eliminovat, alebo skér naucit sa zvladat
stresové situdcie, ¢o sa zvycajne neda

na sto percent zabezpedit, hoci v kazdom
odporucani pre hypertonikov sa pise
Lvyvarujte sa stresu!”. Preto ja svojich
pacientov a klientov skér u¢im, ako stres
zvladat a kompenzovat, nakofko vyhnut mu
(v dnesnej uponahlanej a pretechnizovanej
dobe) sa jednoducho neda. Velmi délezité,
ba priam nutné, je pri prevencii a liecbe
vysokého tlaku krvi désledne lieéit' (teda
LdrZzat na uzde®, t.j. pod kontrolou) aj vSetky
pridruZené ochorenia. To znamena, ked
mam obezitu, snazim sa ju zredukovat,
ked mam cukrovku, treba ju dobre
kompenzovat ¢i uZ diétou, Zivotospravou
alebo liekmi, ked mam zvyseny cholesterol,
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snazim sa ho dostat do normy. PretoZe toto
su vsetko rizikové faktory, ktoré zhorsuju
priebeh a vyvoj hypertenzie.

Aké su d’alSie vyhody pravidelného
pohybu?

Pohyb = Zivot a vyhodou pravidelného
pohybu a cvicenia je aj to, Ze si zvySime
rezervnu kapacitu vsetkych organov —
najmd srdca, pluc a pohybového systému.
Pohyb nam poméha odburavat aj stres,
zniZovat hladinu cholesterolu, krvnych
tukov — lipidov, zniZovat hladinu cukru,

je teda aj prevenciou cukrovky, viacerych
pohybovych ochoreni, ako je napr.
osteopordza, osteoartréza a pod. Cokolvek
urobime pre svoje zdravie pohybom, méze
sa nam niekolkondsobne vrétit v lepsej
kondicii, v lepSom zdravotnom stave najmé
v strednom a vyssom veku. Lebo délezité
je ynielen pridat roky k Zivotu, ale aj pridat
Zivot k rokom“ — inymi slovami povedané —
doZit sa aktivnej staroby v dobrom zdravi
a kondicii (nie na I6Zku ¢i vozicku).

AKO NAM PRI TOM MOZU
POMOCT PRiRODNE
PRODUKTY ENERGY?

V praxi sa mi velmi dobre osvedcili
dva bylinné koncentraty zo zakladného
pentagramu produktov Energy.

Najskoér je to RENOL (bioinformacny
bylinny koncentrat s originalnym zloZenim
15 druhov liecivych bylin), ktorého uzivanie
zaciname vzdy nizsou davkou, t.j. 2 az

3 x denne po 2 aZ 3 kvapky v pohari vody

s postupnym zvysenim davky po 7-10
drioch aZ na obvyklych 2 az 3 x denne
po 6 kvapiek (maximalne davkovanie je
3 x 9 kvapiek). Po 3 tyZdrioch nasleduje
tyZdenna prestavka a trojtyZdriovy cyklus
uzivania niekolkokrat zopakujeme (takou
davkou, akou sme prvy cyklus kongili).
Nasleduje prestavka 2 az 3 tyzdne

a rovnaky postup zopakujeme s bylinnym
koncentratom KOROLEN (obsahuje
vytaZok 17 vhodne zvolenych druhov
bylin).

=

FYTO
MINERAL

Sucasne je vhodné uZivat aj koloidny
mineralovy pripravok FYTOMINERAL

3 az 4 x denne po 5 az 7 kvapiek v pohari
vody po jedle, alebo 20 az 30 kvapiek
rozpustenych v 2 litroch Cistej vody a poc¢as
dria vypit — tento druhy spésob nam
zarovenri zabezpedi dostatocny denny pitny
rezim.

Z doplnkovych, resp. tzv. nadstavbovych
pripravkov Energy je vhodny CELITIN
(originalny pripravok obsahujuci
kombinaciu prirodnych latok — lecitinu,
Gingka biloby a bioinformacnej zlozky.
UZiva sa spravidla 1 x denne 1 kapsula
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rano nalacno. Vhodnym doplnkom vyZivy

je tu tieZ FLAVOCEL (prirodny vitamin C

s bioflavonoidami, IbiStekom sudanskym,...)
ktory odporu¢am uZivat 2 aZ 3 x denne

1 tabletu po jedle a tieZ novsi pripravok
BIOMULTIVITAMIN, ktory je bohatym
zdrojom prirodnych vitaminov, antoxidantov
napr. z Rakytnika resetliakového, Aloe vera, @
Granatovnika, v¢elej materskej kasicky
a dalsich prirodnych zdrojov, uZiva sa
1 kapsula 1 x denne po jedle.

Vsetky tieto pripravky ako doplinky
vyzivy, resp. doplnky liecby,

mézeme uzivat’ aj popri klasickej
medikamentdéznej terapii, ak ju mame
lekarom naordinovanu.

MUDr. Julius Sipo$, kardiolég,
Centrum ZDRAVE SRDCE
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