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Zdrav način življenja-pomemben prispevek k
preprečevanju in zdravljenju zvišanega krvnega

pritiska

POVZETEK. Med zahrbtnimi bolezni-
mi, ki dolgo časa ne pokažejo posledic,
je tudi visok krvni pritisk. Pri njegovem
preprečevanju in zdravljenju je zato po-
membno aktivno in trajno sodelovanje
bolnika. To zahteva zlasti ustrezno ure-
ditev: zdrav ega načina življenja (delo -
počitek - rekreaeija), opustitev škodljivih
navad in razvad (prehrana - debelost,
kaja, kava, tablete) in dietno (zlasti ne-
slano) prehrano.

HEALTHY WAY OF LlFE - A
SIGNIFICANT CONTRIBUTlON TO
PREVENTION AND TREATMENT OF
HYPERTENSION. Hypertension ran ks
among the insidious eonditions, in whieh
the consequences are revealed only within
a longer period of time. Therefore, the
prevention and treatment of this disease
eall for a permanent aetive collaboration
of the patient, who should adopt a healthy
way of life (work-rest-exercise) and
appropriate diet (unsa'lted food) and give
up bad habits (overeating leading to
obesity, smoking, eoffee drinking, taking
of drugs).

Zanesl}ivo lahko zavrnemo misel, ki je med ljudmi skorajda že zakoreninjena,
da večina bolezni nastopi tako rekoč iznenada, lahko bi rekli, kot strela z jasnega.
Resmca je namreč, cla se mnoga bolezni, zlasti kl'oničnih, pripravlja in clazoreva
v člaveškem telesu že vrs,ta let prej, preden jih občutima. Lahka tl'dima cela več,
da je mnaga bolemi zahrbtnih, da dapuščaja člaveku balj ali manj nOl'ma:lennačin
življenja, naenkrat pa se pokažejo že z zmamenj;i,ki sodija v s~lop kampUkacij.
Odtod tarej zmata, cla se ena ali druga bolezen pajavi nenadoma, ker ljudje šele
pasledicam, komplikacijam priznavajo ime: balezen.

Pri iskanju vzrakav za nastanek bolezni se v pretežni večini srečamo z vpli-
vom okalja na člaveški organizem; škodljivi vpliví zunanjega sveta lahka vzdra-
mijo »šibketočke« v telesu da take mere, da vznikne balezen. Pa drugí strani pa
škodljivi vpIiv lahka v naši notranjasti naleti na odIočen odpar, cela vrsta na-
tranjih obrambnih mehanizmav šlwdlj,ivost uniči, zata člavek ostane zdrav.

Cilj zdravega načina življenja je, cla se skušama čimbolj izogniti škodljivastim
okolja in da prispevama h graditvi in krepitví natranjih obrambnih mehanÍzmav.

Zvišan krvni pritisk v aclvodnicah (arterijska hipertonija) je balezen, ki po-
trjuje že omenjena zahrbtnost kl'onične bolezni, saj ,sa bolniki lahka dalga leta
cela brez težav, naenkrat pa izhruhne posledica te balezni, ki je lahka tudi smrtno
nevarna. Zvišan krvni pritisk pa je tudi bolezen, ki potl'juje tl'ditev, kako močan
je vpHv okolja na notranjo odzivnost organizma. Čeprav ista pavema z drugimi
besedami, lahka sklepamo, cla zdrav način življenja preprečuje nastanek zvišanega
krvnega pritiska, pri bolnikih pa je prvi, zares učinkoviti ukrep,~i v lažjih primerih
pavsem zadošča za uspešna zdravljenje. Z bol~om, ki ima zvišan krvni pritisk,
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se je treba najprej pogovoriti, mu prikazati pomen osnovnih ukrepov, kli jih bo
izvajal sam in sebi v koPist. Povedati mu je treba, da mora sodelovati pri zdrav-
ljenju, da zdravljenje zvišanega krvnega pritiska ni redno jemanje zdravil, ampak
zdrav način življenja, zdravila so le pomoč in dopolnilo prvemu. Zdrav način
ŽJivljoojaje torej prispevek bolnika k zdravljenju, brez tega bo uspešnost zdrav-
ljenja bisteno okrnjena.

Med splošne ukrepe zdravljenja zvišanega krvnega pritiska sodijo:
ureditev načina življenja;

- opustitev škodljivih navad in razvad;
- dietna prehrana.
Že nekaj desetletij naraščajo bolezni, ki jih uvrščamo med bolezni »sodob-

nega časa« aH med bolemi v zvem s civmzacijo. V to skupino S'Ona prvem mestu
vpletene bolezni srca in ožilja, živone in psihične motmje, bolezni prebavil in cela
vrsta težav, ki se kažejo v prizadetosti enega ali celo več organskih sistemov, ne da
bi bil pri tem organ v,idno bolezensko spremenjen. Hiter ut11ipživljenja je na ne-
zadostno pripravljeni organizem deloval izrazito šlmdljivo, zato je nujno, da način
življenja Ufedimo in prilagodimo telesnim in duševnim sposobnostim. Najprej torej
o delu, počitku in rekreaciji!

Povsem naravno je, da redno delo ohranja življenjsko silo in celo do neke
mere preprečuje neizbežno ,staďanje.Takšno lastnost pa ima samo delo, ki ustreza
posameZiniku glede na njegovo telesno in duševno sposobnost. Naravno je torej,
da ni vsak za vse, na kar je treba misliti že pri izbiTi poklica, pa tudi pri kasnejših
izpopolnitvah in celo napredovanjih. Telesna in duševna zmogljivost ima torej
me1e, ki S'O pri posamezniku različne, do neke mere prilagodljive, vend ar preko-
račenje skmjnosti zatrdno vodi do škodljivih posledic.

Ker priznavamo utrujenost celo neživim stvarem, moramo s tem dejavnikom
računati tudi pri ljudeh. Ker utrujenost, ki je posledica dela, najlaže preganjamo
s počitkom, moramo počitku odmeriti tolikšen deldneva, da bomo imeli čas za
spanje, sprostitev in rekreacijo. Zdrav odraselčlovek potrebuje šest do sedem Uf
spanja, od pol do ene ure za sprostitev m UfO za rekreacijo. BolnikJi z zvišanim
krvnim pdtiskom morajo pci vseh teh oblikah počitka upoštevati zg'Ornje meje.
Povsem razumljivo je, da morajo spati globoko v mimem in svežem prostoru,
samo tako se bodo zjutraj prebujali 'sveži mspoOiti. Čas, ki je namenjen sprostitivi,
naj si porazdelijo tako, da bo del tega vključen v odmor med de1om, preostali
del pa po končani dnevni zaposlitvi. Sprostitev je oblika počitka, ki se je moramo
šele privaditi. Izvedemo jo najlaže v udobnem ležečem položaju z zaprtimi očmi.
Celotm postopek je do neke mere podoben uspavanju, ker prehajamo prek po-
časnega globokega dihanja na popolno ,sproščanje posameznih mišičnih skupin,
nazadnje pa prekinemo tudi razmišljanje. Kcose dodobra privadimo sprostitvi, se
neredko zalotimo, da srno v p'Olsnu doživeli osvežitev ali za krajši čas celo zaspali
in se pravočasno prebudili spočiti.

Tretja oblika počitka je rek r e a c i j a. S tem imenom mislimo osvežitev v
narav,i s starosti ,ln bolezni ustrezno telesno aktiV1nostjona svežem zraku. Naj-
enostavnejša obl1ikarekreacije v tem pomenu je hoj a, pri kateri spreminjamo
hitrost. Ker telesna obremenitev že pri zdravem človeku zvišuje krvni pritisk, je
treba bolnikom z zvišanim krvnim pI'itiskom pravilno 'Odmeriti obremenitve, da
ne bodo pretiravali in tako dosegali ravno obratne učinke, kot si jih želimo. Pravilni
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učinek telesne aktivnosti na srčna-~ilni sistem se pakaže ravna v tem, da sčasoma
apažama pri enaka težki abremenitvi manjši parast števila srčnih utripav, pa tudi
manjše zvišanje krvnega pvitiska. Vzemima praktični primer: balnik si je izbral
pet kilometrov dalgo pat po gazdu ,in med paljL Po začetnem, vsaj petminutnem
agrevanju (lagodni hoji) pmčne hitrast haje pospeševati skora:j do teka. T'Ohitrost
vzdržuje 3-5 minut. Med največjo obremenitvija sti izmeri hitrost srčnega utrri-
panja. Prav gatavo je števila utripov znatna v.išjekakar 'Obpačasni haji, normalna
je, da seje zviša! tudi krvni pfJitisk. Če ba redna vsakodnevna hadil ista pat
z enaka paspešena hitrostjo, ba že po 14 dneh 'Opazil, cla mu števila utripav srca
ne poskači več taka visaka - srce je pričelo delavati varčna.

Ko sklepama prva paglavje, ureditev načina življenja, kar mara prispevati
balnik sam v karist zdravljenja zvišanega krvnega pritiska, ne smema pazabiti na
redni letni dapust. BolniJki naj delijo letni dapust na dva dela, na paletui in na
zimski del, taka bada imeli v,sakega pol 1eta obdabje, v katerem se bada še laže
pasvetili skrbi za svaje zdravje. Kdarkali [ma zvišan krvni pritisk, pa prav gotava
ve, da je zanj praženje na soncu škadljivo tin cela nevarna.

Druga skupina pl1ispevkav k zdravljenju in preprečevanju zvišanega krvnega
pritiska zajema za marsikaga dokaj težke nalage, ker zahteva apustitev škodljivih
navad in razvad, pri čemer mislima predvsem na čezmerna prehrana, apustitev
kajenja, pitja prave kave in rednega jema:nja tablet, ki zmanjšujej'O različne ba-
lečine. Semkaj bi lahka panovna uvrstili telesno neaktivnast, tada ker srna osnave
redne telesne aktivnasti omenili že v skupini ureditve načina življenja, naj ba tad
sama 'Opozarila, da 81'0 počitek, posedanjein p'Oležavanje v mvem nasprotju z
zdravim načiJnom življenja. Pa drugi strani pa je dakazana, da je pretirana telesna
aktivnos,t enkrat tedenska lahka tudi škodljriva.

Nekaj več kakar 40°10 prebivaJstva v razvitih deželah kaže balj ali manj
izražena debelost. Miselnost, da ječlovek lep, če je zalit, je ahranjena le še pri
prav redkih naradih ali plemenih. Ne želima si več niti okroglega, debelušnega
dajenčka, ker se zavedama, da mu s pretiranim hranjenjem vcepljama kal za
debelast, ki ja ba p'Ouovna razviJ v zrelih ktih. Zavedama se tudi, da so debelušni
atraci manj odporni proti zunanjim škadljivostim, da cela zaostajaja v razvaju.
Debelost pa IlJisama lepotna napaka, odvečna maščevje ovira človeka pri vsak-
danjih dejavnastih, ovira delavanje mnogih uotranjih organav, predvsem pa de-
lavanje srca. Vsak debeluh bi se maral resna zamisliti, če zagleda abloga masti
na srcu pritane lmkaš:i, kajti tudi njegova srce je v oklepu, !ci ga tvori nakapičeno
maščevje. Če debelast že ni prava balezen, pa je prav zanesljiva najboljša podlaga
za vznik najrazličnejših bolemi, med katerimi sa pamembne zvišan krvui pritisk,
sladkarna balezen, različne motnje v presnavi, arteriask1eroza in ne nazadnje tudi
nagnjenost dO'srčnega infarkta.

Taka, kakor mnaga droge kronične balezni, se priplazi tudi debelušnost,
taka da začetka skaraj ne opazima. Dakaj žalostna je tudi, da se debelušnosti ne
uprema davalj zgadaj, ker se na odveČlle kilagrame privajama in se nanje cela
privadima. Kakó odločna bi protestira:li, če bi nam nekda nalaml nalago, da
marama trajno nos,iti s iseboj 10 kiJagramov več. Haltmeier je leta 1968 objaviJ
zanimiva štmdija, ki so ja izvedli v Ameriki. Krivulja umrljiV'asti kaže nagel parast
pri zvišani telesni teži. Že pri prekaračenju telesne teže za 10°10 se za prav talika
zviša umrljivost. Velika bolj zastrašujoče pa sa številke, da za 20°/(1 prekaračena
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telesna teža d~igne smI1tnast za 30°/(1, pri 30°/(1 previsaki teži pa je smrtnast že
kar 70 0/(1 višja.

Mnagi balniki z zvišanim krvnim pritiskam sa debelušni, zatO' je ena prvih
nalag, da shujšaja z omejevanjem v uživanju maščab in sladkorja ter se držija
načela, da je z jedjo treba prenehati, kadar najbolj prija. Hujšati je treba pačasi,
ker ima vsaka hitro hujšanje preveč asebnih (subjektivnih), pa tudi splašnih
(abjektivnih) sapajavov. Različne tabele nas paučija, kalikšna je za pasameznika
narmalna telesna teža. Verjetna bama presadili prav, če se ab shujševalni kuri
redna tehtamo in apazujema v agledalu.

K aj e n jeje brez dvoma dejavnik, ~i pomembna sodeluje pri nastajanju
balezni pIjuč, 'srca inožilja. Ker je !ta razvada maOno razširjena celo med bolniki,
je prav, da raz10žimo škodljivo delovanje nekoliko obširneje. Zavedamo se ab
tem, da zahtevama ad balnika velika adlačnast in vztrajnast, da je apustitev
kajenja verjetna ena ad najtežjih nalag, ki jih mora apraviti balnik z zviša-
nim krvnim pritiskam, če hače pripamači k uspešnasti zdravljenja in tudi k
ukrepam, ki preprečujeja hude pasledice zvišanega krvnega pritiska na maž-
ganih, srcu in ledvicah. Splašna je znana, da je nikatin pamembna snav v ta-
baku, manj pa se kadilci zavedaja, da je ta strup. Če namreč dama živali ni-
katin na mažganska skarja, dabi krče in prične paspešena dihati. Nikatin je
tarej živčni strup, ki deluje v majhnih dazah vzburjaj ače, v velikih pa hro-
meče. Strup se zela lahka vsrka pa pljučih, pa tudi pa sluznicah in cela
pa kaži. Razgrajujeja ga jetra in delama ledvice. Izlača se z urinam, znajem
in pri daječih ženah tudi z mlekam. Pa kajenju se pakažeja ačitne spremembe
na srcu in ažilju. Hitrost srčnega utripa se paspeši, zviša se krvni pritisk, zmanjša
pa se prekrvitev udav in taplota kože. Kajenje namreč sproži povečana izlo-
čanje snavi, adrenalina in naradrenalina. Prvi mačneje učinkuje na srce, drugi
pa na drobne arterije, in sicer tako, da jlih aži. Nikatin pa je le ena sama škadljiva
snav, ki prihaja v telo pri kajenju. Nič manj, marda v pasameznih primerih cela
pomembl[le~šeje, da kadilci z dimom vdihavaja tudi ogljlikav manaksid. Ta stru-
peni plin se lÍzredna rad veže na barvila rdečih krvničk in ga onespasobi za prenas
kisika. In pamisliti maramo, da je ta barvila (hemaglabin) eden ad treh glavnih
prenašalcev kisika v mganizmu! Ob našte\čanju škodljiv:ih pasledic kajenja pa ne
smema pazabiti tudi na patrjena povezava med rakam na pljučih in kaj enjem.
Skratka, kajenje je izredna šk!Odljivarazvada, ,m napada organizem na razlionih
mestih. Na:j navedema paučen in zgavaren rezultat, ki ga je dala študija v mestu
Framingham v Amer<i~i!V študijo sa vključili vse zdrave osebe med 30 in 59 leti
starosti,taka 80' polnih deset let zasledovali vplive krvnega pritiska, kaj enja,
motene presnave maščab na razvoj arteriaskleroze pvi 4960 osebah. Ugatovili 80,
da so kadilci zboleli za arteriasklerozo venčnih arterij (arterije, ki prehranjujeja
srčna mišica) 1,3..•krat pogasteje kakor nekadilci, tisti pa, ki 80' kadili nad 20
cigaret dnevno, 80' zbalevali še enkrat pagasteje kot nekadilci. Z drugimi besedami
lahka rečema takale: pill hujših kadilcih je zbolevanje za artelliosklerozo za 100 Ofo
višje kakar pri 11.ekadilcihl

Pit j e p r a vek a ve, zlasti večkrat dnevna - tarej v p ret i ran i
k a 1i č i II i - škoduje bolnikom z zvišanUn krvnim pritiskom zatO',ker kofein, ki
je v pravi kavi sam pa sebi zvišuje krvni pritisk. Zdi se, da mnagi bo1niki tega
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ne vedo, ker ob tem, ko jim predpisujemo tablete za znižanje krvnega pritiska,
vprašajo, koLiko prave kave na dan pa lahko popijem? Res je, da je odzivnost
posameznikov na kofein razLična, da neknga bolj »požívlja« kakor drugega, vendar
mol'amo načelno ugotoviti, da sta tako kofein kakol' tudi tein (ki sta v pravem
čaju) poživ,ili, ki dvigata krvni pvitisk. Nič ne velja opl'avičilo, da nekateri kavo
razl'edčijo z mlekom. Razredčili srno samo koncentracijo poživila, lmličina pa je
ob tem ostala ~~ta.Pitje bele prave kave vpliva ugodneje samo na želodčno sluz-
nko, kar se tiče poživljanja krvnega obtoka z dviganjem krvnega pritiska, pa je
učinek nespremenjen.

P l' e t i l' a n a u por a b a z d ra v i 1 - še največkrat tablet proti bole-
činam - lahko pOltegneza seboj hude posledice na ledvicah in takó <spražinovo
nevamost za bo1niJkez zvrišanwmkrvnim pútJi~kom. Še več, ~amo dolgotrajna upo-
l'aba zdravil, ki vsebujejo fenacetin, lahko ledvice toliko okva11i,da se vzporedno
z ledvično boleznijo pojavi tudi zvišan krvni pritisk. Prav gotovo fenacetin ni
osamljena kemična 'Snav, ki škoduje bolnilmm z zvišanim krvnim pvitiskom, zato
naj velja pravilo, da se je ,treba vedno posvetovati z zdravnikom, če mor a bolnik
jemati več različnih zdravil Medsebojni učinek zdravil je lahko tak, da krvni
pritisk čezmerno z"Vlišuje.V tej zveZJimoramo apozoriti na možnost, da krvni pri-
tisk zvišajo tudi tablete, ki jih uživajo ženske proti zanositvi.

Preostane nam samo še nekaj nasvetov o di e ti, ki naj se je držijo bol-
niki z zvišanim krvnim pritiskom. Namenoma srno to poglavje prihranili za
zaključek, kajti vse preveč rado se zgodi, da je bolník prepričan, da je za svoje
zdravljenje storil vse, če se drži diete in redno uživa zdravila.

Z dietnim nasvetom bi lahko opravili prav na kratko,če razglasirno kuhinjsko
sol za najpomembnejšega sokrivca pvi nastajanju zVlišanegakrvnega pritiska. Znano
je namreč, da skupme 'ljudi, keisoli sploh ne poznajo, skoraj ne zbolevajo za naj-
pogostnejšo obliko zvišanega krvnega pritiska. Dolgo je trajalo, preden so rešiti
vprašanje kje ima sol tako pomembno prijemališče, da lahko posega v uravnava-
nje krvnega pritiska. Razlag je sicer več, vsekakor pa kaže, da je pomembna kon-
centracija soli v sami steni arterije, kar vpliva na prožnost žilne stene.

Če povežerno vse misIi, ki srno jih razpletali že v razpravi o debelušnosti,
se nam sama po sebi razkriva skrivnost diete pri zvišanem krvnem pritisku. To
naj bo zdrav način prehrane, k<ivsebuje beljakovine (meso, mleko, mlečni izdelki,
jajca), sladkorje (med, čisti sladkeor, škrob) in manjše keoličine maščob v obliki
olja, vitamine in rudnine (sadje, zelenjava). Zdrava prehrana je torej mešana,
pestra in pllimema za bolIllike z zvišanim krvnim pritJiskeom.Pomembnejši pa so
način priprave, količina m kaloričnO'st. Pri načinu priprave še enkrat poudarimo,
da mora biti hrana neslana; samo tisti holniki, ,ki vsak dan uživaj.o zdravila za
odvajanje uI1ina,lahko dosoLijo celotno kO'ličinohrane v enem dnevu s tremi grami
soli. Bistveno morajo .omejiti količino in kea1>oričnostbolniki, ki ,imajo zvišano
telesno težo. Nobena skrivnost pa že ni več, da mora biti večerni .obmk najmanjši.

Zdrav način :hivljenja, kar je temeljni pogoj za uspešno preprečevanje in
zdl'avljenje zV1išanegakrvnega pritiska, pa zahteva od posameznika več ali manj
odpovedi. Šele ko bodo bolniki pravilno uredili način življenja, opustili škodljive
navade in se držali pravilne diete, ko bodo torej odstranili vse, kar je nezdravega,
naj sežejo tudi po zdravilu - tableti, če bo to še potrebno.

115


