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,Koliki vam je krvni tlak?”
(vazno pitanje na koje mnogi od nas ne znaju tocan odgovor)

Mnogi ljudi nisu svjesni da boluju od povisenoga krvnog
tlaka, koji ¢esto traje godinama bez izrazenijih simptoma,
pa ga zbog toga i nazivaju tihim ubojicom. Stalno povisen
krvni tlak tjera srce na rad koji je daleko iznad njegovih
mogucnosti. Ostecuje krvne zile, a moZe ostetiti i mozak,
oci ili bubrege. Povisen krvni tlak jedan je od glavnih rizika
za nastanak angine pektoris i sr¢anog infarkta, sr¢anog
zatajenja, mozdane kapi i kroni¢ne bubrezne bolesti. Zato
ga treba redovito mjeriti.

Kada govorimo o povisenom krvnom
tlaku ili hipertenziji?

Porast i pad krvnog tlaka prirodna je pojava koja se javlja
kod promjene tjelesne aktivnosti ili emocionalnog stanja.

Mjerenjem krvnog tlaka dobivaju se dvije vrijednosti. Prva je
visa i zove se sistolicki tlak, a druga, niza, dijastolicki tlak.

Klasifikacija krvnog tlaka u odraslih

Kategorija | Sistolicki tlak } Dijastolicki tlak
(mmHg) (mmHg)

Hipertenzija
Stupanj 1 140-159 90-99
Stupanj 2 160-179 100-109

Stupanj 3 >180 =110

Izolirana sistolicka

(sukladno smjernicama Europskoga kardioloskog drustva i
Europskog drustva za hipertenziju 2007.)

Kako se lijeci povisen krvni tlak?

Dva su jednako vazna nacina lijeCenja povisenoga krvnog
tlaka — promjene Zivotnih navika i terapija lijekovima.

Promjene Zivotnih navika prva su mjera u lijecenju
povisenoga krvnog tlaka koja obuhvaca:

- primjenu zdravog nacina prehrane - smanjite
unos soli putem hrane na 5 g na dan te zasi¢enih
masnoca i kolesterola, alkohol i kofein uzimajte
u umjerenim koli¢inama, a jedite mnogo voca,
povréa i cjelovitih Zitarica. Preporucujemo
mediteranski tip prehrane. Pored vaznosti odabira
vrste hrane, ne smijemo zaboraviti ni na koli¢inu
- debljina je jedan od glavnih rizi¢nih cinilaca
kardiovaskularnih bolesti.

- redovitu fizicku aktivnost — 30 minuta hoda na dan
minimum je koji smo duzni svojem organizmu, a
sve vise od toga dobrodosao je oblik skrbi o sebi.
Mnoge dnevne zadatke u kojima se koristimo
automobilima, liftovima i javnim prijevozom,
mogli bismo obaviti hodaju¢i. Hodanje nije
gubljenje vremena.

- prestanak pusenja - pokazatelj sve vece svijesti
gradana o zdravlju Cinjenica je kako viSe nikome
ne moramo dokazivati Stetnost pusenja i nuznost
izbjegavanja te loSe navike. Ipak, iako to svi znaju,
po ucestalosti pusenja duhana i dalje smo u
samom vrhu europskih statistika!

- smanjenjestresa—pripremom nastresnedogadaje,
¢ak i na one koji su izvan nasega utjecaja, smanjit
Cete njihov Stetan ucinak na vase zdravlje, radite
Cesto ono Sto vas opusta ili naucite neku novu
tehniku opustanja, a kada ne mozete pomoci sami
sebi, korisno je zatraZiti savjet stru¢njaka.

Terapija lijekovima - Postoji nekoliko skupina lijekova za
lijecenje povisenoga krvnog tlaka. Izbor lijeka razlicit je za
svaku pojedinu osobu, a ponekad su za lije¢enje potrebna
dva ili vise lijeka. Slusajte savjete svojega lijecnikal!
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