K TETO KNIZE
RIZIKOVY FAKTOR VYSOKY KREVNI TLAK
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Koufeni a krevni tlak
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Jsou odliSnosti mezi muzi a Zenami?
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Hypertonici stfedniho véku
Hypertenze ve stari

Meéreni krevniho tlaku lékafem
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Nadvéha

Zvysena kyselina mocovéa

Nemoci srdce

Nemoci ledvin

Cévni choroby

Hypertenze v téhotenstvi

Sexualita a vysoky krevni tlak
Jaky vyznam maé nizky krevni tlak?
LECBA

Jak mam zagit svij krevni tlak sniZzovat?
Tlusti to maji tézke!

Pro€ jsou diety nebezpecné?
Hubnout - ale jak?

Zredukovat kalorie

Méné kuchynské soli

Misto soli koreni
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Stres

Uvolnéni-jak nato?

Autogenni trénink
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Joga nebo meditace?

Vyznam dychani

Coje to biologicka zpétna vazba?
Odpocinek, spanek, dovolena, 1azné, hobby
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Jak zachazet s vedlejSimi uCinky
Co fika ,,Prilozeny letacek*“?

SPORT

Je sport u vysokého krevniho tlaku problematicky?
Ktefi hypertonici sméji péstovat sport?

Vhodné a nevhodné druhy sportu!

Jak si vybrat vhodny sport?

Jaky druh zatéZe je vhodny?

Rozhodujici je podil sily v pohybu!
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Ctizadost ve sportu je nezdrava!
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Krevni tlak pfi dynamické zatézi, jako je béh, plavani atd.

Krevni tlak pfi statické praci

Pro€ je Skodlivé tlakové dychani?

Spréavné dychani pfi sportu

Jsou vykyvy krevniho tlaku pfi sportu pro hypertoniky
nebezpecné?
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Mze sport nahradit Iéky?

49
49

52

52
52
53
53
55
56
57
57
58
58
59
59
60
60

61
61
62
62

Vytrvalostni sport je pro hypertonické pacienty idealni formou

zatéze!
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Do jaké miry jsou pro hypertonika nebezpecné silové sporty? 65

Hraje krevni tlak pfi hfe néjakou roli?

Jak nebezpecnd je hra v kuzelky?

Hry jako tenis a stolni tenis jsou rizikové!

Je mozné odstranit sportem strach a stres?

Splha na horéach do vysky také krevni tlak?

Jak silny vliv mé drazdivé klima u more?

Sauna a vysoky krevni tlak?

Jakou teplotu zvolit?
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Jak chladna smi byt voda pfi plavani?

Rizikové sporty a vysoky krevni tlak!
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Kdo ma vyssi krevni tlak, kdini, nebo jezdec?
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Aktivita a uvolnéni: je v tom rozpor?

SPRAVNA VYZIVA

Spravny vybeér potravin
Senzibilizace chuti

Redukovat vahu

Upevnit Gspéch v hubnuti
Dlouhodobé udrZzovat normalni vahu

Neslana dieta i v restauraci
Ugit se novym zplisobdm vyzivy a udrZet sije

POKYNY K RECEPTUM

Coje tfeba védét, neZz zatneme
Specialni dietni den - 600 kcal
Specialni dietni den - 800 kcal
Redukeni dieta s 1200 kcal

DOSAVADNI BILANCE

Specidlni dietni den - 750 kcal
Specialni dietni den - 1100 kcal
Redukeni dieta s 1500 kcal
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