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	ZDRAV ŽIVLJENJSKI SLOG – ZDRAV KRVNI TLAK
17. maja obeležujemo Svetovni dan hipertenzije. Arterijska hipertenzija je izraz za zvišan krvni tlak. Namen obeležitve Svetovnega dneva hipertenzije je opozoriti na nevarnost možganske kapi, srčne in ledvične bolezni, ki jih zvišan krvni tlak povzroča. Cilj je ozaveščanje o preprečevanju, odkrivanju in zdravljenju hipertenzije.
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Krvni tlak je tlak, s katerim kri pritiska na steno žile. Poznamo sistolični tlak (»zgornji«), ki ga izmerimo takrat ko srce iztisne kri v žilje, in diastolični (»spodnji«), ki ga izmerimo takrat, ko srce počiva. Optimalni krvni tlak je 120/80 mm Hg. O zvišanem krvnem tlaku govorimo kadar je ta enak ali višji od 140/90 mm Hg. Ker ne povzroča posebnih težav ga imenujemo tudi »tihi ubijalec«.
Zvišan krvni tlak je eden najpomembnejših dejavnikov tveganja za obolevnost za nastanek ene izmed kroničnih nenalezljivih bolezni. Sem sodijo predvsem bolezni srca in ožilja s pojavnostjo srčnega infarkta, možganske kapi, povišan krvni tlak pa vpliva tudi na obolevnost ledvic. Kronične nenalezljive bolezni so tako v Sloveniji kot v svetu vodilni vzrok smrti in prezgodnje umrljivosti. Da bi bilo teh dogodkov čim manj, je potrebno krvni tlak dobro obvladovati in predvsem pravočasno zdraviti. Ena povišana meritev še ne pomeni hipertenzije. Nevarno je, če je tlak povišan skozi daljše obdobje.
2500 do 4500 vseh smrti v Sloveniji vsako leto lahko pripišemo hipertenziji. Najpogostejše posledice hipertenzije so možganska kap, akutna in kronična ishemična bolezen srca in srčno popuščanje. Raziskava Tvegana vedenja (2008), povezana z zdravjem in nekatera zdravstvena stanja pri odraslih prebivalcih Zdravstvene regije Novo mesto je pokazala, da je 31,3% anketirancev odgovorilo, da je imelo v času ankete zvišan krvni tlak (>140/90). Med tistimi, ki so odgovorili, da imajo zvišan krvni tlak so bili bolj pogosto moški, anketiranci v starostni skupini 70-74 let, z dokončano osnovno šolo, upokojenci, opredeljeni v nižjo družbeno skupino in tisti, ki so živeli v primestni bivalni skupnosti.

Visok krvni tlak in naraščanje krvnega tlaka s starostjo sta neposredno odvisna od previsokega vnosa soli, nizkega vnosa kalija, nezadostnega uživanja zelenjave in sadja, čezmernega uživanja alkohola, previsoke telesne mase in nezadostne telesne dejavnosti. Odvisen je od prirojenih dejavnikov na katere ne moremo vplivati: dednost, starost (po 45. letu se krvni tlak viša) in spol (moški so bolj ogroženi od žensk). Vplivamo pa lahko na dejavnike, kot je zdrav življenjski slog, saj je pomemben tako v preprečevanju kot v zdravljenju povišanega krvnega tlaka. Uživajte uravnoteženo prehrano in bodite redno telesno dejavni. Zmanjšajte telesno maso. Trebušna debelost (obseg pasu pri moških nad 94 cm in ženskah 

nad 80 cm) je dejavnik tveganja za nastanek hipertenzije. Opustite kajenje in omejite uživanje alkohola ter uživanja soli. Izogibajte se stresnim situacijam.
Pomembno je, da vsak posameznik že od mladosti dalje pozna svoj krvni tlak in ga tudi redno, vsaj enkrat letno kontrolira. Za domačo uporabo izberite merilnik, ki ima ustrezno velikost manšete (pred nakupom merilnika si izmerite obseg nadlahti). Tlak si merite pred jedjo ob istem času dneva, 30 minut pred meritvijo ne smete uživati alkohola, tobaka in kofeina. Nikoli si ne merite tlaka takoj po zbujanju ali telovadbi, 5 minut pred meritvijo je priporočljivo mirovati. Med meritvijo imejte nadlaht v višini srca, ne smete govoriti, stopala imejte na tleh, noge ne smete imeti prekrižane, hrbet imejte naslonjen. Meritev po nekaj minutah ponovite še enkrat.
Če je povišan tlak skozi daljše obdobje, je potreben nujen obisk zdravnika. Zdravnik lahko predpiše nefarmakološke ukrepe (zdravljenje brez uporabe zdravil), ki zajema spremembe v življenjskem slogu, ali farmakološko zdravljenje (zdravljenje z uporabo zdravil), odvisno od tega, katere stopnje je hipertenzija in kakšni so drugi dejavniki tveganja. Zdravila za zdravljenje hipertenzije je potrebno jemati redno, po predpisih zdravnika. V nobenem primeru se ne smete sami odločiti za prekinitev zdravljenja, ampak se moramo o tem nujno posvetovati z zdravnikom.
Prekomeren vnos soli je dokazan neposredni prehranski dejavnik tveganja za povišan krvni tlak. Obstaja več raziskav, ki so potrdile, da že zmerno zmanjšanje uživanja soli povzroči znižanje krvnega tlaka in zniža umrljivost zaradi srčno-žilnih bolezni. Oslabljeno delovanje ledvic povzroči zadrževanje vode in natrija v telesu, predvsem pri visokem vnosu soli. To pa stimulira delovanje nekaterih regulacijskih sistemov v telesu, kar dolgoročno pomeni vzrok za povišanje krvnega tlaka. Številne raziskave kažejo, da na višino krvnega tlaka lahko vpliva tudi razmerje med vnosom natrija in kalija. Zadostna vsebnost kalija pripomore k uravnavanju krvnega tlaka: sveža zelenjava in sadje sta bogata s kalijem. Ugotovljeno je bilo tudi, da lahko prekomeren vnos soli zmanjša učinek zdravil za zmanjševanje povišanega krvnega tlaka.
Arterijska hipertenzija ni ozdravljiva bolezen, a je večinoma z ustreznim zdravljenjem dobro vodljiva.
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