4

ZA SRCE

sreda, 21. marca 2012

Kdaj in kako si izmerimo krvni tlak

Zvisan krvni pritisk
(arterijska hiperten-
zija) je neodvisen
dejavnik tveganja za
srcno-zilna obolenja

ASIST. VILJEMKA NEDOG,
DR. MED., SPEC. INTER-
NISTKA

Zdravi ljudje bi si morali vsaj
enkrat letno izmeriti krvni
tlak Ze zaradi tega, da se odkri-
jejo morebiti zvisane vrednosti
takrat, ko $e ni okvare tar¢nih
organov (srca in ozilja, ledvic,

ofi in moZganov). Kadar si
merimo krvni tlak, moramo
biti sprosceni. Merimo ga z
merilniki, ki imajo mansete
za merjenje na nadlahti. Pri
tem sedimo na stolu ob mizi;
podlaket roke, na kateri bomo
merili pritisk, naj poc¢iva na
mizi, manSeto merilnika pa
ovijemo okoli nadlahti nad
komol¢no kotanjo. Izmeri-
mo vsaj dve (ali tri) vred-
nosti v razmiku 3-5 minut,
njihovo povprecdje je verjet-
no prava vrednost pritiska.
Ljudje moc¢nejse konstitucije
naj si izmerijo obseg nadlahti
pribliZzno 10 centimetrov od
ramena navzdol in povprasajo
druzinskega zdravnika, koliko
milimetrov morajo odsteti pri
vrednosti sistoli¢nega (zgor-
njega) in diastoli¢nega (spod-
njega) krvnega pritiska, da
dobijo svojo realno vred-
nost ob uporabi standardne
mans$ete za odrasle preis-
kovance.

Zakaj je pomembno spremlja-
nje krvnega tlaka v domacem
okolju?

Pri zdravniku pogosto izmeri-
jo visok pritisk tudi zdravim
posameznikom zaradi raz-
burjenja, strahu, stresa, ki jih
spremlja v ambulanti. To v
strokovnem Zargonu imenu-
jemo "hipertenzija bele
halje". Ce imamo tudi doma v
mirovanju (ob naporu krvni
pritisk normalno poraste tudi
pri zdravih posameznikih)
povisan krvni pritisk (tj. nad
140/90), to najverjetneje na-
kazuje bolezensko dogajanje
- torej arterijsko hipertenzijo.
Vsaj prvi mesec merimo krvni
pritisk trikrat na dan (zjutraj,
ko vstanemo, ¢ez dan in
zvecer, pred spanjem oziroma
ob tezavah - glavobolu, prsni
bolecini, omotici, vrtoglavici
ipd.), vrednosti zapisujemo v
dnevnik (dobimo ga v ambu-
lanti druzinskega zdravnika
ali v lekarni, lahko pa upora-

bimo kar navadno belezko ali
list papirja). Z zapiski obis¢emo
druzinskega zdravnika, ki bo
uvedel ustrezna zdravila - ta
se razlikujejo glede na bol-
nikovo ogrozenost za sr¢no-
Zilne dogodke in pridruzene
bolezni -, svetoval spremembe
Zivljenjskega sloga (opustitev
kajenja, aerobno telesno vadbo
- vsaj eno uro zmerne hoje/
kolesarjenja na dan, medite-
ransko dieto, manj slano ali
morda celo neslano prehra-
no), zmanj$anje telesne teze,
izogibanje pravi kavi, zmerno
uzivanje alkoholnih pijac (1
malo pivo, ali 1 dcl vina, ali
0,3 dcl Zgane pijace na dan). S
pomocjo podatkov iz nasega
dnevnika bo lazje dolo¢il
potrebne odmerke zdravil
in odkril za posameznika naj-
bolj u¢inkovito kombinacijo
zdravil (antihipertenzivov).
Ko bo krvni tlak urejen (torej v
tar¢nem obmodju pod 140/90),
tudi preden vzamemo zdravila

(24-urna urejenost pritiska), ga
bomo lahko merili le enkrat do
dvakrat tedensko oziroma ob
Ze omenjenih teZzavah.

Kako ravnamo, kadar je pri-
tisk na zgornji meji normal-
nega (na primer 135/85)?

Ob tem so potrebne pogostejse
meritve (vsaj enkrat na teden)
in poskrbeti moramo za tako
imenovane nefarmakoloske
ukrepe (Ze omenjeno spre-
membo Zivljenjskega sloga).
Zdravljenje zviSanega krvnega
pritiska je domena druzinskega
zdravnika. Kadar ta posumi na
prizadetost katerega izmed
tar¢nih organov (srce in oZilje,
mozgani, ledvice, o¢i), bolnika
napoti k ustreznemu special-
istu, na primer h kardiologu
angiologu, k nevrologu, ne-
frologu, oftalmologu. Redno
jemanje zdravil proti pritisku je
klju¢nega pomena pri preprece-
vanju sr¢no-zilnih zapletov (na
primer sr¢nega infarkta, mo-
zganske kapi), ker se tovrstne

tezave pojavijo prav ob nihanjih
krvnega pritiska. Najvec jih je v
zgodnjih jutranjih urah, ¢e od-
merki zdravil prej$njega dne ne
zados$cajo za vzdrzevanje nor-
malnega krvnega pritiska, do
ponovnega jutranjega odmerka
naslednjega dne. Marsikdo na-
pacno razmislja: "Danes zjutraj
imam pritisk 115/65, torej ne
bom vzel zdravila oziroma bom
nekatere bom kaksno zdravi-
lo izpustil ali ga vzel kasneje,
¢e mi bo pritisk porasel." To
poveca nevarnost za pojav mo-
zganske ali sr¢ne kapi ob skoku
krvnega pritiska v prihodnjih
nekaj urah. Cilj pravilnega
obravnavanja arterijske hiper-
tenzije je torej stalno urejen
krvni pritisk (v mirovanju pod
140/90) tudi zjutraj, preden po-
novno vzamemo zdravila.

Da bo veljal rek "nikoli ni
prepozno’, si Zze danes priskr-
bimo svoji druzini merilnik
krvnega pritiska in za¢nimo z
obcasnimi meritvami.

Kakopajezvasim
krvnim tlakom

MILKA STEGER, INZENIRKA
KEMIJE, VODJA PROJEKTA
ZDRAVSTVENEGA STANJA IN
DEJAVNIKOV TVEGANJA

V Drustvu za zdravje srca in
ozilja za Maribor in Podravije
so me pred Sestimi leti pova-
bili k sodelovanju. Z veseljem
sem sprejela povabilo, saj sem
po studiju kemije ve¢ kot tri
desetletja strokovno rasla z
diagnosti¢nim laboratorijem v
Zdravstvenem domu dr. Adolfa
Drolca v Mariboru. Po upokojit-
vi sem strokovno delo pogresala.
V projektu meritev krvnih
vrednosti, ki ga od pomladi
2010 vodim, merimo dejavnike
tveganja za sr¢no-zilne bolezni:
krvni pritisk, krvni sladkor, ho-
lesterol in od 2008 tudi triglice-
ride. Nasim obiskovalcem lahko
ponudimo tudi snemanje poe-
nostavljenega EKG, kjer ugota-
vljamo motnje sr¢nega ritma, ¢e
so izraZzene med merjenjem.
Ekipe za meritve krvnih vre-
dnosti so strokovno dobro uspo-
sobljene in izkusene (medicinske
sestre, inZenirji kemije). Poleg
preprostejsih aparatov upora-

bljamo za merjenja tudi zahtev-
nejSe in natan¢nejSe aparature.
Da so rezultati nasih meritev na-
tanc¢ni in zanesljivi, opravljamo
redne kontrole kvalitete dela in
skrbimo za redno vzdrZevanje in
kontrolo aparatov.

Meritve opravljamo v Maribo-
runa stalnih merilnih mestih. Pri
DU Maribor Center, kjer se ljudje
lahko tudi pogovorijo z zdrav-
nikom, smo gostje vsako prvo
soboto v mesecu. Pri DU Maribor
Tabor merimo vsak prvi torek in
pri DU Maribor PobreZje vsako
prvo sredo v mesecu. Dobro sode-
lujemo tudi z Drustvom za zdrav
nacin Zivljenja Glog Miklavz
na Dravskem polju, kjer redno
opravljamo meritve v Miklavzu,
Skokah, Dravskem Dvoru in Do-
brovcah. V druge kraje nas po-
vabijo enkrat do dvakrat na leto,
vcasih tudi pogosteje. Tam so po-
budniki akcij najveckrat KO RK,
KSali DU. Akcije imamo navadno
ob sobotah ali nedeljah od sep-
tembra do konca junija, v juliju
in avgustu vsi malo poc¢ivamo.

Ze nekaj let Mercator svojim
kupcem omogoca brezplacne
meritve krvnega pritiska, krv-
nega sladkorja in holesterola.
Zanj te meritve opravljamo na
treh lokacijah v Mariboru ter na
Ptuju in v Slovenski Bistrici.

Lani so nas povabili, da smo
sodelovali v programu Zivimo
zdravo - zdravje na podeZe-
lju (nosilec ZZV Maribor), ki je
potekal v Selnici ob Dravi in v
MiklavZu na Dravskem polju.

Program je bil izveden v obliki
delavnic. S kratko predstavitvi-
jonasega drustva in meritvami
holesterola smo na eni izmed de-
lavnic sodelovali tudi mi.

Kaksen je na$ delovni dan?
Mirin jekleni konjicek je Ze na-
vajen tovora: dva kov¢ka z me-
rilniki, torba z zloZenkami, saj
ob merilnih akcijah ljudem po-
nudimo pisno gradivo z namigi,
kaj lahko sami storimo za pre-
precevanje sréno-zilnih bole-
zni, o priporocenih dietah ... Pa
Se dva ali trije sodelavci prisede-
mo v avto.

In kje so nasi cilji? Gradisce
na Kozjaku, Lovrenc na Pohorju,
Slovenska Bistrica na dveh loka-
cijah, Smartno na Pohorju, Pol-
skava, Polj¢ane, prelepe Studenice,
Makole, Cre$njevec, Race, Fram,
Zgornja Kungota, Sentilj, Zgornja
Velka, Lenart, Jurovski Dol, Ka-
mnica, KoSaki, Brezje. Zgodaj je
treba na pot. Ljudje nas ¢akajo,
saj na meritve prihajajo tesci.
Akcije so vedno dobro obiskane,
tudi po sto ljudi jih obisce.

Kako vse to zmoremo? Tezko
bi zmogli, ¢e ne bi imeli sr¢nih
ljudi, ki so pripravljeni svoj
prosti ¢as nameniti za dobra
dela. Z nami so mlajse kolegice,
nekaj nas je upokojenih, Tone
si je nalozil Ze osmi kriz in Se
vedno pomaga. Z veseljem opra-
vljam zadolZitve, ki sem jih spre-
jela. Omogocajo mi, da sem $e
nekoliko v stiku s stroko, delati
dobro pa je tudi najboljse zdra-
vilo za duso.

Meritev krvnega pritiska v Mercator centru na Pobrezju (Igor Napast)

(Joze Pristovnik)
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Tako je, ko se razgibavajo privrzenke rekreacije pod taktirko telovadne vaditeljice Danice Vesnar.

Nikoli ni prepozno

Z redno telesno
dejavnostjo zmanj-
Samo tveganje za
mozgansko kap in za
bolezen srca

Med klju¢nimi varovalnimi
dejavniki pri zmanjSevanju ne-
varnosti za katerokoli bolezen
je tudi gibanje. Z redno telesno
dejavnostjo zmanjsamo tvega-
nje za mozgansko kap za 25
odstotkov, tveganje za koro-
narno bolezen pa celo za ve¢
kot 40 odstotkov.

Hoja, tek, kolesarjenje,
smucanje in Se mnogo je pri-
loznosti, da se razgibamo. Tudi
sprehod po parku je boljsi kot
posedanje pred televizijo ali

ra¢unalnikom. Ce pa najdete v
druzini ali prijateljskem krogu
navduSence nad redno telesno
vadbo, toliko bolje.
Maribor¢anka Danica
Ves$nar, Sportna rekreativka in
planinka, se je zaobljubila, da
redni telesni vadbi ne bo obrnila
hrbta, ko se je pred leti upokojila.
"S kolegicami sem se do-
govorila, da se bomo tudi kot
upokojenke znale razgibati,
da se ne bomo zasedele," pravi.
Kmalu je $tela njena skupina
navdusenih nad gibanjem Ze
sedem c¢lanic, prostor za redno
tedensko vadbo pa so si nasle
v dvorani Telovadnega dru-
$tva Partizan PobrezZje. Nji-
hova predanost redni telesni
vadbi pa je bila hvalevredno
nalezljiva. Danica Vesnar, ki je

prevzela vlogo telovadne vadi-
teljice, ima danes Ze 110 zvestih
prijateljic redne telesne vadbe,
razdeljenih v tri skupine, ki se
prihajajo razgibavat pod njeno
taktirko dvakrat na teden.
Danica je telovadna vaditeljica
tudi v Sportnem domu na Stu-
dencih. “Nikoli ni prepozno za
vel rednega gibanja,”" pouda-
ri Vesnarjeva, ki je lani dobila
Cizljevo plaketo za 30 let uspe-
$nega strokovnega in organi-
zacijskega dela pri razvijanju
$portne rekreacije. Plakete v
spomin na predvojnega vse-
stranskega in uspe$nega ma-
riborskega $portnika Mirana
Cizlja so najvisja priznanja, ki
jih podeljujeta Mestna ob¢ina
Maribor - Urad za $port in Spor-
tna zveza Maribor. (mg)

Razsirjenost kajenja pri nas

Leta 1976 so med polnoletnimi prebivalci Slo-
venije zabeleZili priblizno 30 odstotkov kadilcev,
leta 1978 Ze nad 35 odstotkov. Pomemben upad
deleza kadilcev med polnoletnimi prebivalci
kaZze obdobje med letoma 1988 in 1994, od takrat
naprej pa raziskave kazejo, da se delez kadilcev
giblje okoli ¢etrtine. Kadi ve¢ moskih kot Zensk.
PribliZno tri Cetrtine vseh kadilcev kadi vsak
dan, v povprecju pokadijo po 16 cigaret.
Kadilsko vedenje se obicajno vzpostavi med
adolescenco, odrasli redni kadilci so namre¢ v 80
do 90 odstotkih zaceli kaditi prav v tem obdobju.
V Sloveniji je v letu 2010 nekaj vec¢ kot polo-
vica vseh mladostnikov, starih 15 let, vsaj enkrat
v Zivljenju Ze kadila. Vsaj enkrat na teden ali po-
gosteje pa je kadila priblizno petina 15-letni-
kov, ve¢ina Ze vsak dan. V obeh primerih ni bilo
razlik med spoloma. Pri starosti 13 let ali manj je
prvic kadila tobak priblizno ¢etrtina 15-letnikov,
vec¢ fantov kot deklet. V Sloveniji tecejo Stevil-

nih izdelkih.

ni dokazano uc¢inkoviti ukrepi za zmanjSevanje
rabe tobaka. Leta 2007 je bila uvedena prepoved
kajenja v vseh zaprtih javnih in delovnih prosto-
rih. Tako se je izpostavljenost toba¢nemu dimu
iz okolja pomembno zmanjsala.

V Sloveniji pa bi morali ¢im prej uvesti $e
nove ukrepe, med katerimi institut za varova-
nje zdravja priporoca popolno prepoved ogla-
Sevanja in razstavljanja tobac¢nih izdelkov na
prodajnih mestih, nadaljnje vi$anje cen tobac-
nih izdelkov, prepoved marketingkih pristopov
za navidezno zniZevanje cen, u¢inkovitej$a zdra-
vstvena oziroma slikovna opozorila na skatlicah
toba¢nih izdelkov in na druge nac¢ine zmanj$ano
privla¢nost toba¢nih izdelkov, vsebine zdravja v
vedji meri vkljuciti v Solske u¢ne nacrte, ukrepe
zmanj$evanja dostopnosti tobac¢nih izdelkov in
prepoved sladkih in osveZilnih okusov pri toba¢-

Vir: Institut za varovanje zdravja



