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BLOOD PRESSURE ASSOCIATION

Visoki krvni tlak uzrokuje mozdani udar, sr¢ani udar i
bolesti srca te je najveci uzroénik invalidnosti i
prerane smrti u Velikoj Britaniji. Jedna od tri odrasle
osobe u Velikoj Britaniji ima visoki krvni tlak, a svaki
dan 350 ljudi pogodi mozdani ili sr€ani udar koji se

mogao sprijeciti.




UPOZNAVANJE S VISOKIM KRVNIM TLAKOM

Kada srce kuca, ono $alje krv opskrbljenu potrebnom energijom i kisikom
kroz tijelo. Kako se krv krece, pritiSce stijenke krvnih Zila. Snaga tog pritiska
je krvni tlak.

Krvni tlak se normalno ne osjeéa niti primje¢uje. Jedini na¢in da saznamo
koliki nam je tlak je da ga izmjerimo.

Krvni tlak se mjeri u 'milimetrima zive' (mmHg). Kada izmjerite
krvni tlak, iznos Ce biti prikazan kao dva broja. __

Npr. ako je izmjereno 120/80mmHg, vas .
krvni tlak iznosi '120 s 80'.

=

Tablica nize pokazuje Sto razliCita
ocCitanja mogu znaciti.

Ogitanje krvnog tlaka Sto to znagi Sto trebate uginiti

Manje od 120 s 80 Vas$ krvni tlak je Prakticirajte zdrav nacin
normalan i zdrav zivot kako biste odrzali

tu razinu tlaka

Izmedu 121 s 81 Vas krvni tlak je malo Promijenite svoj nacin
i 139 s 89 povisen i trebate zivota

ga sniziti
140 s 90 ili vise Imate visoki Promijenite svoj nacgin
(tjekom viSe tjedana) krvni tlak zivota - posjetite

doktora i uzimajte
propisane lijekove
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Ako vas izmjereni tlak iznosi 140 s 90 ili viSe tijekom viSe tjedana, vjerojatno
imate poviSeni krvni tlak. Va$ krvni tlak moze biti visok i ako je samo jedna
od ovih brojaka visa nego $to bi trebala biti.

Osoba s visokim krvnim tlakom obi¢no ne pokazuje nikakve znakove ili
simptome, te se jedino mjerenjem moze utvrditi ima li visoki tlak. Ako je tlak
visok pri prvom mijerenju, ne treba znaciti da imate imate visoki krvni tlak.
Mnogi ¢imbenici utjeCu na tlak tijekom dana, tako da se morate uvjeriti da
imate visoki tlak tijekom duzeg razdoblja.

Zasto je visoki krvni tlak vazan?

Ako je va$ krvni tlak previsok, to dodatno opterec€uje vase srce i krvne zile.
Vremenom to dodatno optereCenje moze ostetiti organe u tijelu i uzrokuje
zdravstvene probleme.

Ako imate visoki krvni tlak i ne -~
kontrolirate ga, to povecava rizik

od sr€anog udara i mozdanog

udara. Visoki krvni tlak
moze isto tako
uzrokovati sr¢ane
bolesti i bolesti
bubrega i povezuje
se s nekim
oblicima
demencije.




UPOZNAVANJE S VISOKIM KRVNIM TLAKOM

Sto uzrokuje visoki krvni tlak?

Kod vecine ljudi ne postoji samo jedan Neki ljudi mogu
uzrok visokog krvnog tlaka. Nije poznato imati visoki krvni
8to to€no uzrokuje visoki krvni tlak. No tlak koji je povezan

poznato je da nacin zZivota moze znatno
utjecati na pojavljivanje visokog tlaka. Veci
je rizik ako:

S nekom drugom
boles¢u npr.
boleS¢éu bubrega.

ne jedete dovoljno voca i povréa; Izlie&enje odredene

jedete previSe zasoljenu hranu; bolesti moze kod
ne bavite se aktivnodéu; tih ljudi smanijiti
. . krvni tlak na
pretili ste; ili
normalnu

konzumirate previSe
alkoholnih pica.

\vrijednost.

Jos neki uzroci koji utje€u na visoki krvni tlak

Dob: Sto ste stariji posljedice nezdravog nacina Zivota mogu se nagomilati i
krvni tlak se moze povecati.

Etni¢ko porijeklo: ljudi africko-karipskog i juznoazijskog porijekla su
izloZeni ve¢em riziku od visokog tlaka od drugih ljudi.

Obiteljsko porijeklo: postoji vec¢a vjerojatnost od obolijevanja ako ¢lanovi
vase obitelji imaju ili su imali visoki krvni tlak.
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Ako je vas krvni tlak previsok, mozete zapoceti zZivjeti zdravo i tako smanijiti
tlak. SljedeCe promjene u vasoj prehrani i aktivnosti mogu utjecati na vas
krvni tlak.

1 Jedite hranu s manje soli

PreviSe soli povecava va$ krvni tlak, tako da morate smanijiti unos soli.
Vecina soli koju pojedete nije ona sol kojom solite hranu, nego u gotovo;j
hrani kao kruh, Zitne pahuljice i gotova jela.

Nemojte dodavati sol kada kuhate ili dodatno soliti hranu. Kada kupujete
hranu, provjerite natpise na pakiranju i izaberite hranu s niskim postotkom soli.

2 Jedite vise voéa i povréa

Konzumacija voca i povréa smanjuje krvni tlak. Odrasli bi svakodnevno
trebali pojesti najmanje pet obroka povrca i vo¢a. Jedan obrok iznosi 80
grama $to je otprilike veli€ina vase Sake.

Jedite razne vrste voéa i povrca. To moze biti suSeno, smrznuto ili
konzervirano voce i povrce, ali pazite na dodanu
sol, Secer ili masnoce.
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3 Smanjite konzumaciju alkoholnih pi¢a

Ako pijete previse alkoholnih pi¢a, to ¢e povecati vas krvni tlak tijekom
vremena. Preporu€ena vrijednost za muskarce je 21 jedinica alkohola na
tiedan, a 14 jedinica na tjedan za Zene. Jedinica je 300 ml pive ili
jabukovace, mala ¢asSa vina ili ¢aSica zestokog alkoholnog pica.

Ako se pridrzavate preporucenih ograni¢enja, to bi trebalo povoljno utjecati
na niski krvni tlak.

4 Odrzavanje normalne tezine

Ako je potrebno, smrSavite. To ¢e smanijiti vas krvni tlak i smanijiti rizik od
sr¢anih oboljenja. Najbolji nacin mrsavljenja je da izaberete nemasnu i
niskokalori¢nu hranu i povecate fiziCku aktivnost. Ne trebate drzati dijetu
kako biste smr3auvili.

Postavite si realisti¢ne cilieve. Napravite male izmjene u svojoj prehrani i
fizickoj aktivnosti tako da ih moZete prakticirati cijeli zivot.

5 Pokrenite se

30 minuta umjerenog vjezbanja pet puta tjedno
odrzava vase srce zdravim i moze smanijiti krvni
tlak. Ako ne mozete naéi 30 minuta za vjezbanje
tijekom dana, pomoci ¢e i ako minimalno
povecate aktivnost.

Promislite kako biste se mogli pokrenuti
tijekom dana. Idealna je svaka aktivnost
od koje se oznojite i ostajete lagano bez

¥
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Promjena nacina prehrane i tjelesna aktivnost mogu vam pomodéi u
kontroliranju krvnog tlaka, ali ne mogu dostatno pomoci u smanjivanju tlaka.
Mozda ¢ete morati uzimati lijekove kako biste dodatno smanijili tlak.

Postoiji Sirok spektar lijekova koji pomazu kod smanjivanja tlaka. Vecina nijih
je podijeljena u &etiri glavne skupine lijekova:

ACE inhibitori
Blokatori angiotenzinskih receptora Lije¢nici imaju smjernice
Blokatori kalcijevih kanala koje im pomazu u-
I odredivanju najboljeg
Tijazid dijuretic liieka. No moze potrajati
Dostupne su i ostale grupe lijekova no dok se ne ustanovi koji
lijekovi iz ovih grupa se danas je lijek najbolji za vas.

najcesce koriste.

Pravi lijekovi za vas
Svaka osoba je drukgija i neki lijekovi zato djeluju bolje na odredene ljude.
Lijek koji djeluje na vaseg prijatelja ili rodaka, ne mora nuzno imati ucinka i
na vas.
Mnogi ljudi vjeruju da im samo jedan lijek ne¢e smanijiti krvni tlak. Svaki lijek

djeluje na razli¢ite sustave u tijelu, a uzimanje vise lijekova trebalo bi
utjecati na krvni tlak.



.
U VANV AZN \NISESIRARTOIK IM KRVNIM TLAKOM

Kako najbolje

iskoristiti lijek
Visoki krvni tlak se ne moze izlijeciti i ako
morate uzimati lijekove, vjerojatno Cete
ih morati dozivotno uzimati. Ako

prestanete s uzimanjem lijekova, krvni
tlak ¢e se ponovno povisiti.

Neka vam uzimanje

Vrlo je vazno da uzimate lijekove, dak i lijekova postane rutina —
kada se osjecate dobro. Niskim krvnim uzimajte ih svaki dan u
tlakom Stitite svoje srce i krvne Zile od isto vrijeme i neka vam
ostecenja i bolesti. to postane navika. Tako
Cete imati najvise koristi
Suradnja s lijeénikom ili od lijekova.

medicinskom sestrom

Kada zapoc€nete uzimati novi lijek, trebat Cete Cesto dolaziti svom lije¢niku ili
medicinskoj sestri. Oni se Zele uvjeriti da vam lijek odgovara i da nema
nezeljenih nuspojava.

Ako se pocnete ¢udno osjecati nakon Sto se uzeli novi lijek, mozete

provjeriti popis nuspojava na letku koji ste dobili uz lijek. No bilo bi bolje da

se savjetujete sa svojim lijeénikom, medicinskom sestrom ili ljekarnikom.
Oni su struénjaci za lijekove i mogu vas posavjetovati.

Ako osjecate nuspojave od lijeka, vas lije¢nik ili medicinska
sestra mogu vam promijeniti dozu ili prepisati drugi lijek koji

. ¢e vam bolje odgovarati.
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Prije posjete lijeCniku mogli biste mjeriti krvni tlak kod kuce. To je stvarno
koristan nacin da se vidi koliki je vas krvni tlak u svakodnevnom Zivotu.

Porazgovarajte sa svojim lijecnikom ili medicinskom sestrom o mjerenju
tlaka kod kuce. Moglo bi ih zanimati koliki je vas krvni tlak kada niste u
ordinaciji.

Tlakomjeri

Ako ste se odlucili mjeriti tlak kod kuce,
vazno je odabrati dobar tlakomijer.
Tlakomijeri koji se stavljaju na
gornji dio ruke su obi¢no tocniji i
dosljedniji.

RIS microlife

Koji god tlakomijer izabrali, uvjerite se : : v
da je “kliniCki ispitan’. To znaci da je \
testiran i da daje podatke kojima S
mozete vjerovati.

Kako i kada mjeriti krvni tlak

Pitajte svog lije¢nika ili medicinsku sestru koliko Cesto trebate mjeriti tlak.
Dobro bi bilo da isprva Cesto mjerite tlak, a kasnije sve rjede.

Uvijek mjerite tlak u isto doba dana i kada ste opusteni. PokuSajte
usporediti mjerenja za sliCna stanja organizma.

Mjerenje tlaka kod kuce nije prikladno za sve. Ako ste uznemireni zbog
mjerenja tlaka, posavjetujte se sa svojim lije¢nikom ili medicinskom sestrom.
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"NISAM IMAO POJMA": TOMOVA PRICA

To je trebao biti rutinski pregled krvnog tlaka. Organizirali smo
predstavljanje na kojemu smo upoznavali ljude s posljedicama
visokog krvnog tlaka i ja sam bio prvi kojemu su mjerili tlak.

Kada su mi izmjerili tlak, Do tog trenutka nisam ni pomislio
zdravstvena savjetnica me da nesto nije u redu sa mnom. Tada
zabrinuto pogledala i rekla: “Trebali sam imao 62 god., osje¢ao sam se
biste odmah posjetiti svog lijeCnika dobro i radio sam iste stvari kao i
opce prakse.” prije 30 god. No dobro, bio sam i

nesto tezi nego Sto sam trebao biti.

“Ali, ja ne osjecam nikakve
posljedice”, rekao sam. “Da, zato se
i zove tihi ubojica”, rekla je.




O ovoj knjizici
Ako imate visoki krvni tlak, onda je ova knjizica za vas. Ona vam pruza

najosnovnije informacije o krvnom tlaku i o Zivotu s visokim krvnim tlakom.
Objasnjava:
sto je u biti visoki krvni tlak
tko obolijeva od visokog krvnog tlaka i zasto
promjene u nacinu zivota koje utje¢u na smanjivanje krvnog tlaka
lijekove za visoki krvni tlak

Knijizicu su sastavili stru¢njaci u ovom polju, uz pomo¢ osoba koje imaju visoki
krvni tlak. Namjera knjizice ja da vam pruzi potrebne informacije kako biste
odlucili sto je ispravno za vas.

O udruzi Blood Pressure Association

Blood Pressure Association je dobrotvorna udruga iz Velike Britanije i cilj joj je
smanjenje krvnog tlaka kod Britanaca kako bi sprijecili invalidnost i preranu
smrt od mozdanog udara, sréanog udara i bolesti srca. Opéu populaciju, ljude
koji spadaju u riziCnu skupinu i zdravstvene djelatnike upoznajemo s
posljedicama visokog krvnog tlaka. Pomazemo i podupiremo ljude koji pate
od visokog tlaka i one u kojih postoji ve¢a moguénost nastanka. Kroz nase
aktivnosti upoznajemo ljude s najboljim moguénostima lije¢enja.

Blood Pressure Association je registrirana kao dobrotvorna udruga i ovisimo
o donacijama kako bismo obavljali svoj posao. Zahvalni smo na vasim
donacijama, koje Ce se koristiti za troSkove tiskanja ove knjiZice.

Blood Pressure Association
www.bpassoc.org.uk

60 Cranmer Terrace, London SW17 0QS
Telefon: 020 8772 4994
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