Hypertenzia

Hypertenzia je v poslednej dobe mimoriadne Aeasto srtet&aacute;vanou chorobou a na&scaron;om spoloA«enstve. O tejto sa hovor&iacute;, Avze
patr&iacute; k najhor&scaron;&iacute;m prvkom s&uacute;Asasnej civiliz&aacute;cie. Je n&aacute;zor, A¥e asi 30% Poliakov trp&iacute;
hypertenziou, no v&auml;As&scaron;ina chor&yacute;ch ktor&iacute; vedia o zv&yacute;&scaron;en&yacute;ch hodnot&aacute;ch tlaku sa nelieAsi
v&ocirc;bec alebo lieAsia sa bez v&yacute;sledkov. Hypertenzia sa zvyAe«ajne vyv&iacute;ja bez sympt&oacute;mov, a pr&iacute;li&scaron;
neskor&aacute; diagn&oacute;za m&ocirc;A¥%e byA¥ veA¥.mi nebezpeAs-n&aacute; pre n&aacute;&scaron; organizmus. Pr&iacute;li&scaron;
vysok&yacute; tlak m&ocirc;A¥e po&scaron;kodiA¥ stienky prvkom obehovej s&uacute;stavy A«o m&ocirc;A%e sp&ocirc;sobiA¥ preteAsenie krvi kle
do r&ocirc;znych tkan&iacute;v jak cievha mozgov&aacute; pr&iacute;hoda. Faktory, ktor&eacute; zv&auml;A«&scaron;uj&uacute; pravdepodobnosA¥
ochorenia s&uacute; napr&iacute;klad: pr&iacute;li&scaron; mal&eacute; mnoA¥stvo sp&aacute;nku, fajAsenie tabaku, konzumpcia alkoholu, stres
alebo obezita. Nez&aacute;visle od toho, A«i c&iacute;time bolesti alebo nie, treba vykon&aacute;vaA¥ pomery tlaku najlep&scaron;ie
niekoA¥skokr&aacute:t v priebehu dA"a, odpoAs&iacute;vaj&uacute;c. Pomer tlaku patr&iacute; k nemnoh&yacute;m vy&scaron;etreniam ,
ktor&eacute; pacient m&ocirc;A¥se urobiA¥ s&aacute;m - a takto sa uistiA¥, Asi nie je ohrozen&yacute; chorobou. Ako sa vyh&yacute;bal¥
hypertenzii? Predov&scaron;etk&yacute;m viesA¥ zdrav&uacute; A¥ivotospr&aacute;vu &ndash; fyzick&aacute; aktivita a v&yacute;ber vhodnej
di&eacute;ty s&uacute; dva z&aacute:kladn&eacute; faktory, ktor&eacute; sp&ocirc;sobuj&uacute;, A¥se ohrozenie hypertenziou v&yacute;znamne
kles&aacute;. Pre zmen&scaron;enie tlaku je dobre zmen&scaron;iA¥ alebo &uacute;plne zru&scaron;iA¥ lub z na&scaron;ej di&eacute;ty
kuchynsk&uacute; soA¥% a uviesA¥ v&auml;A«&scaron;ie mnoA¥sstvo r&yacute;b, ovocia a zeleniny, ktor&eacute; pozit&iacute;vne ovplyvnuju

naé&scaron;e zdravie.
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