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BLOOD PRESSURE ASSOCIATION

Visoki krvni pritisak je najveci poznati uzrok
invaliditeta i prerane smrti u Ujedinjenom Kraljevstvu
usled mozdanog udara, sr€anog infarkta i oboljenja
srca. Jedna od tri odrasle osobe u Ujedinjenom
Kraljevstvu ima visok krvni pritisak i svakog dana 350
ljudi dozivi mozdani udar ili sréani infarkt koji je bilo

moguce spreciti, a koji je uzrokovan ovim stanjem.




UPOZNAJTE SE SA VISOKIM KRVNIM PRITISKOM

Kada vase srce kuca, ono pumpa krv kroz va$e telo da bi mu dalo potrebnu
energiju i kiseonik. Pri kretanju krv vr8i pritisak na zidove krvnih sudova.
Jacina ovog pritiskanja je va$ krvni pritisak.

Krvni pritisak obi¢no nije nesto Sto osecate ili zapazate. Jedini nacin da
saznate kakav je vas krvni pritisak je da ga izmerite.

Krvni pritisak se meri ‘milimetrima zive’ (mmHg).
Kada merite va$ krvni pritisak, on ¢e biti
zapisan u obliku dva broja. Na primer,
ako je va$a ocitana vrednost
120/80mmHg, vas krvni pritisak je

‘120 sa 80’.

=

Dole prikazana tabela pokazuje Sta
mogu da znace razliCite oCitane
vrednosti:

Sta trebate da uradite

Ocitana vrednost Sta ovo znadi

krvnog pritiska
Manje od 120 sa 80 Vas$ krvni pritisak je Vodite zdrav nacin

normalan i zdrav zivota da biste odrzali
va$ krvni pritisak na
ovom nivou
Izmedu 121 sa 81 Vas krvni pritisak je Napravite zdrave
i 139 sa 89 malo viSi nego Sto bi  promene u vasem
trebao da bude, nacinu zZivota

i trebalibiste da
pokuSate da ga snizite

140 sa 90, ili viSi Imate visok krvni Promenite vas nacin

(tokom viSe nedelja) pritisak zivota — posetite vaseg
lekara ili medicinsku
sestru i uzmite sve
lekove koje vam oni daju
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Ako je vaSa ocCitana vrednost konzistentno 140 sa 90 ili viSa, tokom viSe
nedelja, verovatno imate visok krvni pritisak. Vas krvni pritisak takoder moze
biti visok ako je samo jedan od brojeva viSi nego $to bi trebao da bude.

Obi¢no nema znakova ili simptoma visokog krvnog pritiska, tako da jedini
nacin da saznate imate li visok krvni pritisak predstavlja njegovo merenje.
Medutim, pojedina¢na visoka ocitana vrednost ne znaci nuzno da imate
visok krvni pritisak. Mnogo stvari moze da utiCe na vas krvni pritisak tokom
dana, tako da ¢ete trebati da se uverite da on ostaje visok kako vreme
prolazi.

Zasto je visoki krvni pritisak bitan?

Ako je vas krvni pritisak previsok, on dodatno napreze va$e srce i krvne
sudove. Kako vreme prolazi, ovo dodatno naprezanje moze oStetiti organe
vaseg tela, Sto vas izlaZe riziku od zdravstvenih problema.

Ako imate visok krvni pritisak i ne

kontroliSete ga, to za vas —
povecava rizik od sr€anog

infarkta ili moZdanog udara.

Visoki krvni pritisak moze
takoder uzrokovati
oboljenja srca i
bubrega i usko je
povezan sa nekim
oblicima
demencije.
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Sta uzrokuje visoki krvni pritisak?

Za vecinu ljudi, ne postoji pojedinacan Neki ljudi mogu
uzrok njihovog visokog krvnog pritiska. Ne imati visok krvni
znamo $ta tano uzrokuje visoki krvni s P
pritisak. Ono §to znamo je da vas nacin pritisak koji je Ki
Zivota moze da uti¢e na vas rizik od POz el
njegovog razvoja. IzloZeni ste vecem riziku drugim medicinskim

ako: stanjem, kao Sto su
ne jedete dovoljno voca i povréa; prObIemi sa
’ ) povrea, bubrezima. Za te
jedete previse soli; ljude, lecenje
niste dovoljno aktivni; medicinskog

problema moze
sniziti njihov krvni
pritisak nazad na

\normalu.

Neke druge stvari koje mogu uticati na vas krvni pritisak

Dob: kako starite, efekti nezdravog nacina zivota se mogu akumulirati i vas
krvni pritisak se moze povisiti.

Etniéko poreklo: ljudi iz africko — karipskih i jugoazijskih zajednica su
izloZzeni ve¢em riziku od visokog krvnog pritiska od drugih ljudi.

Porodiéna istorija: izloZeni ste ve¢em riziku ako drugi ¢lanovi vase
porodice imaju, ili su imali, visok krvni pritisak.
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Ako je va$s krvni pritisak previsok, mozete da napravite zdrave promene
vaSeg nacina Zivota koje ¢e vam pomoci da ga snizite. SledeCe promene u
vasoj prehrani i aktivnostima mogu imati stvaran efekat na vas krvni pritisak.

1 Jedite manje soli

PreviSe soli podize va$ krvni pritisak, tako da je vazno jesti je Sto je manje
moguce. Vecina soli koju jedete nije ona so koju dodajete svojoj hrani, ve¢
ona koja se nalazi u pripremljenoj hrani kao &to su hleb, Zitne pahuljice za
dorucak i gotova jela.

Nemojte dodavati so vasoj hrani kada kuvate ili kada ste za stolom. Kada
kupujete hranu, proverite etikete i odaberite opcije s niskim sadrzajem soli
kada mozete.

2 Jedite vise voéa i povréa

Jedenje vocéa i povréa pomaze u snizavanju vaseg krvnog pritiska. Odrasli
svakog dana trebaju jesti najmanje pet porcija vo¢a i povr¢a. Porcija je 80
grama, ili otprilike veli¢ina vase pesnice.

Pokus$ajte da jedete raznovrsno voce i povrée.

Osuseno, smrznuto i konzervisano je dobro, ali
pazite na dodatu so, Seéer ili masnoce.
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3 Pijte manje alkohola

Ako pijete previse alkohola, to ¢e vremenom da podigne vas krvni pritisak.
Trenutna preporucena ograniCenja su 21 jedinica alkohola nedeljno za
muskarce i 14 jedinica nedeljno za zene. Jedinica je otprilike pola pinte piva
ili jabukovace, mala ¢asa vina ili jedno Zestoko pice, onako kako se toCi u
pabovima.

Ako se pridrzavate preporucenih ogranic¢enja u vezi alkohola, to bi vam
trebalo pomoci u odrzavanju vasSeg krvnog pritiska niskim.

4 Odrzavajte zdravu tezinu

Smanjenje tezine, ako vam je potrebno, ¢e pomoci u snizavanju vaseg
krvnog pritiska i smanijiti va$ rizik od zdravstvenih problema. Najbolji nacin
smanjivanja tezine je odabir viSe hrane sa niskim sadrzajem masnoca i
kalorija i povecavanije vase fiziCke aktivnosti. To mozZete da napravite bez da
‘idete na dijetu’.

Postavite sebi realistiCne ciljeve. Napravite male promene u nivoima vase
prehrane i vasih aktivnosti kojih se mozete dozivotno pridrzavati.

5 Postanite aktivniji

30 minuta umerenog vezbanja pet puta nedeljno
moze odrzati vase srce zdravim i moze sniziti
vas krvni pritisak. Ako ne mozete da nadete 30
minuta u vasem danu, povecavanje vase
aktivnosti ¢ak i u malom obimu moze pomoci.

Razmisljajte o tome na koji na¢in mozete
da budete aktivniji u svom svakodnevnom
Zivotu. Bilo koja aktivnost posle koje se
osecate zagrejani i blago zadihani je
idealna.
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Menjanje va$e prehrane i bivanje aktivnijim vam stvarno moze pomo¢i da
kontroliSete va$ krvni pritisak, ali mozda ga te stvari same za sebe nece
dovoljno sniziti. Mozda Cete trebati da uzimate lekove da biste ga jo$ viSe
snizili.

Postoji Sirok asortiman raspolozivih lekova za visoki krvni pritisak. Vecina od
njih je grupisana u Cetiri osnovne vrste lekova:

ACE inhibitori

Blokatori receptora angiotenzina Lekari imaju smernice
koje im pomazu da

Blokatori kanala kalcijuma Sl o
: odlucée Sta treba koristiti,

Tijazid diuretici ali nalazenje pravih
Postoje druge raspoloZive vrste lekova, lekova za vas moze
ali se ove Cetiri vrste danas potrajati.

najuobicajenije koriste.

Nalazenje pravog leka za vas

Svaka osoba je razli€ita, i neke vrste lekova bolje deluju na razli¢ite tipove
ljudi. Ono &to dobro deluje na prijatelja ili rodaka mozda nece tako dobro
delovati na vas.

Mnogi ljudi spoznaju da jedan lek, sam za sebe, ne¢e dovoljno sniziti njihov
krvni pritisak. Svaka vrsta leka deluje na razliCite sisteme u telu, tako da bi
uzimanje viSe od jedne vrste leka trebalo imati vise efekta na va$ krvni
pritisak.
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Ostvarivanje najviSe koristi
od vasih lekova

Visoki krvni pritisak se ne moze izleciti, i
ako trebate da uzimate lekove, verovatno
Cete trebati da ih nastavite uzimati
dozivotno. Ako prestanete, va$ krvni
pritisak ¢e se opet podici.

Veoma je vazno da nastavite da Ugradite svoje lekove u
uzimate vaSe lekove, €ak i ako se ne svoje svakodnevne rutine
osecate loSe. Odrzavanjem vasSeg — uzimaijte ih u isto

krvnog pritiska niskim Stitite svoje srce i

krvne sudove od ostecCenja i oboljenja. vreme svakog dana |

stvorite naviku njihovog
uzimanja. To ¢e vam

Saradnja sa vasSim pomoci da ostvarite
lekarom ili medicinskom najviSe koristi od njih.
sestrom

Vas$ lekar ili medicinska sestra ¢e zeleti

da vas opet vide relativno brzo nakon §to pocnete da uzimate novi lek. To
Ce biti zbog proveravanja da on dobro deluje na vas i da ne osecate bilo
kakve sporedne efekte.

Ako poc¢nete da se osecate drugacije nakon $to po¢nete da uzimate novi

lek, mozete da proverite listu sporednih efekata na listiCu koji dolazi s njim.

Ali, mozda bi bilo korisnije da razgovarate s vasim lekarom ili medicinskom

sestrom, ili va8im apotekarom. Oni su stru¢njaci za lekove i
mogu da vas savetuju.

Ako imate sporedne efekte od uzimanja leka, vas lekar ili
medicinska sestra mogu da promene vasu dozu, ili da

pokus$aju sa drugim lekom koji na vas moze bolje
. delovati.
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Mozda ¢e vam biti od pomoci da izmerite svoj krvni pritisak kod kuce
izmedu poseta vaSem lekaru ili medicinskoj sestri. Ovo moze biti stvarno
koristan nacCin da vidite kakav je vas krvni pritisak u vasem svakodnevnom
zZivotu.

Razgovarajte sa vasim lekarom ili medicinskom sestrom o merenju vaseg
krvnog pritiska kod kuc¢e. Oni mogu biti zainteresovani da

znaju kakav je va$s krvni pritisak kada

niste na klinici.

WESEES microlife

Monitori krvnog
pritiska
Ako razmisljate o merenju vaSeg

krvnog pritiska kod kuce, vazno je da _
odaberete pravi monitor. Monitori koji \

mere na vasoj nadlaktici su obi¢no \_/

precizniji i konzistentniji.

Koji god monitor da odaberete, uverite
se da je on ‘klini¢ki potvrden’. To znaci
da je testiran i da daje rezultate kojima
mozete verovati.

Kada i kako meriti vas krvni pritisak

Trazite od svoj lekara ili medicinske sestre da vas posavetuju koliko Cesto
da proveravate vas krvni pritisak. Bilo bi dobro da ga u prvo vreme redovno
proveravate, a zatim rede, kako vreme bude odmicalo.

PokusSajte da merite vas$ krvni pritisak u isto doba dana, kada je vaSe telo
opusteno. Poku$ajte da obezbedite da uporedujete ‘sli¢no sa slicnim’.

Merenje kod kuce nije za svakoga. Ako zapazite da vas to Cini vise
uznemirenim zbog vaSeg krvnog pritiska, razgovarajte sa vasim lekarom ili
medicinskom sestrom.
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‘NISAM IMAO POJMA’: TOMOVA PRICA

To je trebala da bude rutinska provera krvnog pritiska. Spremali
smo se da zapocnemo manifestaciju za podizanje svesti o
krvnom pritisku, i od mene je trazeno da ja prvi proverim svo;.

Kada mi je proveren krvni pritisak, Do tog momenta nisam imao pojma
zdravstvena savetnica me je da bilo Sta nije u redu. Bio sam star
pogledala pogledom koji je bio 62 godine, osec¢ao sam se dobro i
ispunjen Sokom i zabrinutoScu. pokuSavao sam da radim stvari koje
Rekla je: ,Mislim da trebate da sam radio kada sam bio 30 godina
posetite vaseg mladi. U redu, nosio sam malo vise
lekara opste ; tereta nego Sto sam trebao, ali,
prakse —i to opet, ko to ne radi?

odmah®. . : N
LAli ja ne ose¢am nista“, rekao sam.

,Da“ objasnila je ona, ,zato ga i
zovu tihi ubica®.




O ovoj brosuri

Ako imate visok krvni pritisak, ova broSura je za vas. Napisana je da vam
pruzi osnovne informacije o krvnom pritisku i 0 Zivotu sa visokim krvnim
pritiskom. Ona govori o:

tome Sta zapravo znagéi visok krvni pritisak

tome ko dobija visok krvni pritisak i zasto

promenama nacina zivota radi snizavanja krvnog pritiska
lekovima za visoki krvni pritisak

Ova broSura je napisana uz pomoc ljudi koji imaju visok krvni pritisak i uz
pomoc profesionalaca koji su stru¢njaci na tom polju. Dizajnirana je da vam
pruzi informacije koje su vam potrebne da biste napravili prave izbore za
sebe.

Blood Pressure Association

Blood Pressure Association je dobrotvorna organizacija iz Ujedinjenog
Kraljevstva koja radi na snizavanju krvnog pritiska nacije radi spreCavanja
invaliditeta i prerane smrti od mozdanog udara, sréanog infarkta i oboljenja
srca. Mi to radimo putem podizanja svesti o zna€aju visokog krvnog pritiska
u Siroj javnosti, medu ljudima izloZzenim riziku i medu zdravstvenim
profesionalcima. Mi pomazemo i pruzamo podrsku ljudima koji Zive sa ovim
stanjem, kao i onima koji su izloZeni riziku od njegovog razvoja. Kroz nase
kampanje, mi ljudima sa visokim krvnim pritiskom dajemo glas kako bismo
obezbedili da dobiju najbolju moguéu negu.

Blood Pressure Association je registrovana dobrotvorna organizacija i mi se
oslanjamo na donacije koje ham pomazu da obavljamo nas posao. Bili
bismo zahvalni na bilo kojoj donaciji koju mozete dati za pokrivanje troSkova
izrade ove broSure.

Blood Pressure Association
www.bpassoc.org.uk

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