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Visok krvni tlak - arterijska
hipertenzija

V zadnijih petindvaijsetih letih smo spoznali, da
lahko z zdravim naginom Zivljenja preprecimo
posledice arterijske hipertenzije, ki povzro&ajo
povedano in prezgodnje zbolevanije in umiranje
ljudi. V mislih imamo predvsem mozgansko kap,
sréni infarkt, sréno popuiéanie, ledviéno odpo-
vedovanje in prizadetost Zil drugje po telesu.

V ambulantah se z arterijsko hipertenzijo
sre¢ujemo zelo pogosto. V Ljubljani smo leta
2002 ob pregledu reprezentativnega vzorca
odrasle populacije zvisan krvni tlak ugotovili pri
priblizno 40 % pregledanih.



Kqj je krvni tlak?

Krvni tlak imenujemo tisti tlak, s katerim kri
pritiska na steno Zile, po kateri te¢e. Poznamo
sistoliéni (“zgornii”) krvni tlak, ki ga izmerimo
takrat, kadar srce iztisne kri v ozZilje, in diastolicni
(“spodnii”) krvni tlak, ki ga izmerimo, ko sréna
misica pociva. Izrazimo ga v milimetrih Zivega
srebra (mm Hg).

Optimalni krvni tlak je 120/80 mm Hg.

O zvisanem krvnem tlaku govorimo, kadar je
krvni tlak enak ali viji kot 140/90 mm Hg,
bodisi da gre le za vecje vrednosti sistoli¢nega
krvnega tlaka oz. diastoli¢nega krvnega tlaka
ali pa obeh. Izbira nagina obravnavanija bolnika
z visokim krvnim tlakom pa je odvisna tudi od
visine krvnega tlaka.

visoko
optimalni normalni  hipertenzija hipertenzija hipertenzija
krvni tlak  krvni tlak 1. stopnje 2. stopnje 3. stopnje



Kako merimo krvni tlak?

Krvni tlak obi¢ajno merimo z Zivosrebrnim
sfigmomanometrom, manometrom na pero ali
pa z elekironskimi merilci. Princip delovanja vseh
ie podoben. Manseto, ki je povezana z merilcem,
ovijemo okrog nadlahti, jo napihnemo in ob
poéasnem spuiéaniju zraka iz mansete (priblizno
2 mm Hg v eni sekundi) s slusalkami (fonen-
doskopom) posluiamo tone nad arterijo v
komoléni kotanji. Ko tone zaslid§imo, odé&itamo
sistoliéni krvni tlak, ko pa jih ob nadalinjem
spuséanju zraka iz mansete ne slisimo veg,
od¢itamo diastoli¢ni krvni tlak. Pri elekironskih
merilcih slusalk ne potrebujemo. Pomembno je,
da se pred merjenjem umirimo. Roka, na kateri
merimo krvni tlak, naj bo podprta in miice
sproicene. Meritev po nekaj minutah ponovimo
vsaj 3e enkrat. Opazili boste, da bo druga meritev
manijia od prve, kar je povsem normalno. Krvni
tlak normalno neprestano niha; Ze ob manjsem
razburjenju je lahko visji.



Kaj povzroéa visok krvni tlak?

Dednost (sorodniki imajo ali so imeli visok krvni
tlak), starost (po 45. letu se krvni tlak visa) in
spol (moski so bolj ogrozeni od Zensk) so
dejavniki, na katere nimamo vpliva. Za razvoj
tako imenovane esencialne ali primarne arterijske
hipertenzije morajo biti prisotni tudi nekateri
drugi dejavniki, na katere k sreci lahko vplivamo:

e prevelika telesna tezq,

e &ezmerno uzivanje soli,

e ezmerno pitje alkoholnih pijag,
e premajhna telesna dejavnost,

e izpostavljenost skodljivemu stresu.

Dosti redkeje je visok krvni tlak posledica obolenja
nekaterih organov, kot so zleze z notranjim
izlo¢anjem (3&itnica, nadledviéna zleza ...),
ledviéna obolenja, zozitve ledviénih arterij itd.
Visok krvni tlak lahko povzrogijo

tudi nekatera zdravila in

farmacevtski pripravki

(npr. kontracepcijske

tablete). V teh primerih

govorimo o sekundarni

arterijski hipertenziji.

Po odstranitvi vzroka

(ozdravljenju)

se krvni tlak

normalizira.



Kako si lahko pomagate sami?

Tveganje za nastanek in razvoj arterijske
hipertenzije ter posledi¢nih bolezni srca in zilja
lahko uspedno zmanijiamo s slogom Zivljenja, ki
mu pravimo zdrav nacin Zivljenja.

Z zdravim naginom Zivljenja ne preprecimo le
nastanka arterijske hipertenzije, ampak lahko
visok krvni tlak uspesno znizamo.

Ali ste pretezki?

ShujSajte z ustreznim nacinom prehranjevania.
Izogibaite se Zivil z veliko nasi¢enih mascob, ki
so tudi zelo kalori¢na (npr. maslo, polnomastno
mleko, sir), ocvrtih jedi, slas¢ic itd. Zakaj ne bi
pogosteje jedli rib, perutnine, sveze zelenjave,
posnetega mleka, margarine ...2 Izradunajte
svoj indeks telesne mase*, ki naj bo med 19 in
25 kg/m?. Obseg pasu naj pri moskem ne
bo vegji kot 102 cm, pri zenski pa ne vegji kot
88 cm.

telesna teza (kg)

..
indeks telesne mase = ————— ,
telesna visina® (m?)

Ali jeste preslano hrano?

Nekateri bolniki z visokim krvnim
tlakom so zelo obé&utljivi za sol, zato
jim svetujemo, naj omejijo porabo
kuhinjske soli do 6 g (ena kavna
Zlicka) na dan. Okus izbolj3ajte

z didavnicami in zacimbami in
uporabljajte nadomestke soli.



Ali popijete preve¢ alkoholnih pija¢?

Tveganije naraiéa s koli¢ino dnevno popitega
alkohola. Po definiciji gre za éezmerno (vegano)
pitie, ée zauzijemo vsak dan ve kot 2 merici*
(moski) oz. 1 merico (zenske) alkoholnih pijaé.

* . . . .- . . . o .
enota ali merica je deciliter vina, malo pivo ali eno Zganje

Ali se premalo gibljete?

Telesno dejavnost izvajajte redno dnevno oz.
dvakrat do trikrat na teden po eno uro. Vsaqj
20 minut naj bo tako intenzivna, da se zadihate
in oznojite. Uspesne so predvsem aerobne telesne
dejavnosti: hoja, plavanije, tek na smuceh,
smucanje, pa tudi pocasen tek, kolesarjenje ipd.

Ali kadite?

Kajenje podvoji tveganje za nastanek sréno-
-Zilnih bolezni in verjetnost, da boste umrli pred
zasluzenim odhodom v pokoj, je velika.



Kaj lahko stori zdravnik?

Zdravnik poseze po zdravilu vselej, kadar celo
po ve mesecih opazovanja in upostevanija
navodil za zdravo Zivljenje krvni tlak ni normalen.
Kadar je tveganije za razvoj bolezni srca in Zilja
veliko, pa se za zdravilo odlo¢i Ze pre;.

Poznamo veé skupin zdravil, ki ué&inkovito
zmanjiujejo krvni flak in jih uporabliomo v zacetku
zdravljenja:

o diuretike,

e zaviralce receptorjev beta,

e zaviralce konvertaze,

e antagoniste kalcijevih kanalov,
e antfagoniste angiotenzina Il.

Po klini¢nem pregledu in tehtnem premisleku se
zdravnik odloéi za zdravilo, ki je po njegovem
mnenju najprimernejse. Ce se krvni tlak kljub
zdravilu ne normalizira, bo zdravnik zdravilo
zamenjal, morda pa bo predpisal dodatno drugo
ali celo tretje zdravilo. Zdravilo, ki bo u¢inkovito
delovalo pri vas, bo morda povsem neuéinkovito
pri partnerju, znancu, sorodniku. Vsa predpisana
zdravila moramo jemati redno, kaiti le tako bomo
vzdrzevali normalne vrednosti krvnega tlaka.



Lakaj je potrebno spremljati
vrednosti krvnega tlaka?

Zvisan krvni tlak je eden od pomembnih
dejavnikov tveganja za nastanek bolezni srca in
zilja. Te bolezni so pri nas in v vecini razvitih
drzav glavni vzrok umiranja prebivalstva.

Dokazano je, da je pri ljudeh z zvisanim krvnim
tlakom ogrozenost za nastanek koronarne sréne
bolezni trikrat do $tirikrat vecja, ogrozenost za
nastanek mozganske kapi pa sedemkrat vedja
kot pri ljudeh z normalnim krvnim tlakom. Ce se
tega zavedamo, se zavemo tudi pomena bolezni
in njenega preprecevanija.

Preprecevanie bolezni srca in Zilja temelji na
ugotavljanju ogrozenosti in odpravljanju
dejavnikov tveganja. Ogrozenost je veja pri
lijudeh, katerih sorodniki imajo visok krvni tlak,
pri debelih, pri ljudeh z nezdravimi prehran-
jevalnimi navadami, pri telesno neaktivnih in pri
vseh, ki so izpostavljeni skodljivemu stresu.

Z zdravim na&inom Zzivljenja boste bistveno
zmanijiali tveganije, da bi zboleli za boleznimi
srca in zilja. Ce prisotnih dejavnikov tvegania
(npr. visokega krvnega tlaka, povecane kon-
centracije holesterola v krvi, sladkorne bolezni,
kajenja ...) ne morete odstraniti z zdravim
nadinom Zivljenja, so potrebna zdravila. Ob
normalnem krvnem tlaku, holesterolu itd. bo
namre¢ tveganje zelo podobno tveganiju cloveka,
ki teh dejavnikov sploh nima.



KnjiZice iz zbirke V skrbi za va3e zdravje so na voljo tudi
na www.krka.si/zdravje.

Vet informacij o krvnem taku dobite na
www.ezdravie.com/krvnitlak.
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Kocevski tisk, 9/2008, Slovenija, 20087606, SM/LP.

VISOK KRVNI TLAK (HIPERTENZIJA)
JE ZELO RAZSIRJENA BOLEZEN.
Skoraj vsak drugi odrasli Slovenec je izpostavljen
velikemu tveganiju, da bo zbolel za mozgansko kapjo
ali pa srénim infarktom.

VECINA BOLNIKOV Z VISOKIM KRVYNIM TLAKOM
SE POCUTI DOBRO.
Edini nacin, da izveste, koliksen je vas krvni tlak, ie,
da ga izmerite.

VISOK KRVNI TLAK JE KRONICNA BOLEZEN.
Je neozdravljiva bolezen, z ukrepi pa jo lahko
uspesno nadzorujemo.

STORIMO KAJ DOBREGA ZASE.
ODLOCIMO SE ZA ZDRAV NACIN ZIVLENJA.
Normalizacija telesne teZe, telesna dejavnost,
prenehanije kajenja, omejitev pitja alkoholnih pija¢
in zmanijianje uzivanja soli so osnovni ukrepi.

JEMANUJE ZDRAVIL.
Zaupaite zdravniku, ki vam bo poskual naijti
najustreznejie zdravilo.

ZDRAVILA BOSTE JEMALI DO KONCA ZIVUENJA.

Urejen krvni flak zagotavlja normalno akfivno Zivljenie.

(Ta KRKN

Krka,d.d.,Novo mesto
Smarjeska cesta 6
8501 Novo mesto
www.krka.si




