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Vasa AUSTRIJSKA linija proizvoda za dijabetes

VODIC ZA
HIPERTENZIJU
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Draga ¢citateljice, dragi citatelju,
Nase srce - veli¢ine Sake i teZine oko 300 grama

70 ml krvi po otkucaju, 4 litre krvi u minuti, 7000 litara krvi u danu i 200 milijuna litara
krvi tijekom Zivota jednog 80-godisnjaka

Zadatak koji neprekidno obavlja nase srce, bez odmora i odrzavanja. Ni jedan stroj ne
moze se mjeriti s ovakvim performansama! Sto se dogada kada ovaj motor iznenada

pocne Stucati?

Stje¢cemo znanje, informacije i iskustva kroz Zivot i oni nam pomazu nositi se s razli¢itim
situacijama u kojima se mozemo naci.

Na slijede¢im stranicama zelimo Vam dati informacije o visokom krvnom tlaku i kako ga
sprijeciti.

Vas MED TRUST tim



Sto je visok krvni tlak?

Visok krvni tlak, takoder poznat pod nazivom hipertenzija, jedna je od najcescih
kroni¢nih bolesti. U mnogim slu¢ajevima ljudi koji pate od hipertenzije imaju problema
i s dijabetesom i poremecajem metabolizma lipida.

Postupno i neopazeno ove bolesti se prikradaju i postaju visok rizik po Vase zdravlje.
Uslijed trajnog oStecenja Vaseg srca i krvozilnog sustava mogu nastupiti akutni dogadaji
kao $to su sr¢ani ili mozdani udar. Istovremeno se mogu razviti kroni¢na oboljenja drugih
organa.

Sto je hipertenzija?

U krvozilnom sustavu Covjeka prevladava odredeni pritisak, koji nastaje stezanjem
sr¢anog misica. Srce sluzi kao,motor” protoka krvi koja cirkulira kroz tijelo i omogucava
opskrbu kisikom i hranjivim tvarima.

Kod odraslih optimalni krvni tlak je nizi od 120/80 milimetara Zive (mmHg). O visokom
krvnom tlaku govorimo kada na nekoliko uredaja izmjerimo rezultate vec¢e od 140/90
mmHg. Za pouzdanu dijagnozu i odredivanje odgovarajuce terapije preporuca se
24-satno pracenje krvnog tlaka.

Visoki krvni tlak ne ovisi o dobi i spolu pacijenta. Procjenjuje se da je trenutno jedna
trec¢ina populacije pogodena visokim krvnim tlakom.




Sto ¢ini visoki krvni tlak tako opasnim?

Ako visoki krvni tlak nije dijagnosticiran ili se loSe lijeci pacijent nece osjetiti nikakve simptome tijekom duzeg
vremenskog razdoblja. U starijoj dobi se mnogi faktori rizika kao pretilost, nedostatak aktivnosti, dijabetes i
poremecaj lipida ¢esto javljaju i dovode do teskih ostecenja krvnih Zila.

Komplikacije mogu ukljucivati:

« Sréanu insuficijenciju, sr¢ani udar

« Mozdani udar

« Aterosklerozu

+ Ostecenje krvnih zZila u bubrezima i o¢ima

Koji su uzroci hipertenzije - sto mogu uciniti?

Kod 95% bolesnika nije otkriven organski uzrok visokog krvnog tlaka, a ¢esto se javlja u obiteljima u kojima
se vec pojavila. Ova genetska predispozicija ne moze se promijeniti, ali ¢e zasigurno pridonijeti negativnom
utjecaju na krvni tlak u kombinaciji s nezdravim na¢inom Zivota. Dolje navedene tocke imaju vazan utjecaj na
krvni tlak i vrijedi ih razmotriti.

PRETILOST

Pokusajte dostic¢i vasu ciljanu tezinu kroz raznoliku i niskokalori¢nu prehranu. Gubitak tezine od 5 kg sniZava
krvni tlak za 10 (!) mmHg.
Ukoliko je vasa tezina u normalnom rasponu pokusajte je zadrzati i u buducnosti.

4



SMANJENA TJELESNA AKTIVNOST
AA

Prosje¢na dnevna udaljenost koju prehodamo iznosi 800m. Idealno bi bilo prehodati
oko 5kmi ili 10.000 koraka. Osobe s zdravstvenim problemima ili sa uglavnom slabo po-
kretnim zanimanjima trebali bi jako povecati stupanj kretanja. Kao alternativu teretani
ljudi mogu vjezbati sportove izdrzljivosti kao $to su planinarenje, tr¢anje, biciklizam ili
plivanje. Javne i privatne ustanove nude razli¢ite opcije za zainteresirane osobe bez fi-
nancijskog opterecenja.

KOLESTEROL | SOL - LOSA VEZA

Kao dio zdrave i uravnotezene prehrane, potrebno je dugoro¢no imati na umu par stvari:

Smanjite masnoce iz Zivotinjskih izvora (pastete, iznutrice, masno meso i slaninu).
Prebacite se na biljna visokokvalitetna ulja i masnoce iz organskog izvora.

Umijereno koristite ulja u pripremi hrane (smanjite unos przene hrane, povréa na
maslacu, gotovih preljeva za salate).

Povecanje unosa vlakana, npr. kroz integralne proizvode, ima pozitivan utjecaj na
razinu kolesterola.

Dnevna potreba za kuhinjskom soli u odrasle osobe iznosi 3-5g, dok naj¢es¢e unosimo
duplu koli¢inu. Osjetljive osobe na povecani unos soli reagiraju povisenim krvnim
tlakom.

© Dreamistime

1




mwellion

”// PREKOMJERNA KONZUMACIJA NIKOTINA

Pusenje predstavlja jedan od najvecih faktora rizika za krvni tlak. Nikotin u duhanu
otrovan je za nase krvne Zile i potice proizvodnju hormona stresa kao 5to je adrenalin.
Ovo dovodi do suzavanja krvnih zila i povecanja krvnog tlaka u trajanju od 20 minuta.
Istovremeno, pusenje dugoro¢no vodi do ateroskleroze s posljedicama kao $to su
cirkulatorni poremedaji u srcu, mozgu i arterija u nogama.

PREKOMJERNA KONZUMACIJA ALKOHOLA

Potrosnja alkoholnih pi¢a po glavi stanovnika ocito je prevelika. Buduci da alkohol
takoder predstavlja vazan faktor u nastanku hipertenzije smanjenje potrosnje alkohola
moze smanjiti rizik. Osim toga, alkohol sadrzi znatnu koli¢inu energije.
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Nas$ hormon stresa adrenalin dovodi do povecanja frekvencije rada srca i kao posljedica
toga do viSeg krvnog tlaka. Izlaganje takvim situacijama kroz duze vrijeme moze
uzrokovati kroni¢nu hipertenziju, nebitno da li je uzrokovana mentalnim ili psihickim
stresom. Pokusajte izbalansirati stres i rekreaciju. U pojedinim slu¢ajevima programi za
upravljanje stresom mogu biti korisni.



Ako pacijent boluje i od dijabetesa iznimno je vazno odrzavati razinu glukoze u krvi u ciljanom rasponu da bi se
izbjeglo dodatno ostecenje krvnih zila kroz povisenu razinu glukoze.

Ispravan nacin mjerenja krvnog tlaka

U osnovi postoje dvije vrste uredaja za mjerenje krvnog tlaka, jedni mjere Q O
krvni tlak na nadlaktici a drugi mjere na zapes¢u. Molimo posavjetujte se
sa profesionalcima o odgovarajuéem tipu uredaja za Vas.

Krvni tlak pacijenta koji se mjeri u lije¢nic¢koj ordinaciji cesto je nesto vedi jer takozvani ,efekt bijele kute” ima
nezanemariv utjecaj na vrijednosti. Mjerenja u ku¢nom okruzenju, uz uvjet da je uredaj ispravan, puno su
znacajnija i pogodnija za lije¢nikovu odluku o terapiji. Vazno je voditi evidenciju o mjerenjima za koju se lako
moze koristiti dnevnik mjerenja.

Vazna je i odgovarajuca velicina manzete prilagodena opsegu nadlaktice.

Pravilno mjerenje treba provesti nakon 3-5 minuta mirovanja i sjedenja. Usporedivati se mogu samo mjerenja
provedena u isto vrijeme dana. Iz toga lijeCnik moze izvudi zakljucke da li je terapija ucinkovita ili ne. Prilikom
promjene terapije za krvni tlak korisno je na redovnoj bazi mjeriti krvni tlak bez stavljanja osobe ,pod pritisak”.

Mjeriti treba uvijek na istoj ruci i u razini srca. Da biste izbjegli krive rezultate uklonite tijesnu odjecu prije mje-
renja.
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Sirok raspon lijekova - pregled

Lije¢nicima su naraspolaganju razne aktivne tvari za lije¢enje visokog krvnog tlaka. Cesto
je potrebna kombinacija lijekova za postizanje Zeljenog ucinka. Molimo pregledajte
popis najvaznijih skupina aktivnih supstanci:

ACE-inhibitori
Smanjuju otpustanje hormona stresa

Beta-blokatori
Smanjuju rad srca i frekvenciju rada srca

Antagonisti kalcija
ProSiruju i opustaju krvne zile

Diuretici
Povecavaju izluCivanje mokrace i soli putem bubrega, smanjuju
volumen krvi




Angiotenzin receptor blokatori i inhibitori renina
Utjecu na hormonsku regulaciju krvnog tlaka; inhibiraju proizvodnju
restriktivnih supstanci

Kod lijekova za krvni tlak znacajne su slijedece Cinjenice:

«  Propisane lijekove uzimajte redovno i prema savjetu vaseg lije¢nika.

« Nikada ne mijenjajte dozu i nemoijte prestati uzimati terapiju.

- Terapiju uzimajte svaki dan u otprilike isto vrijeme.

« Uz tablete pije vodu - sokovi, mlije¢ni proizvodi i kava nisu prikladni.

« Savjetujte se s lije¢nikom ako osjecate nuspojave ili ako ne podnosite lijek.

Par rijeci na kraju

Nadamo se da smo vas na razumljiv nacin informirali o rizicima nelijecene il
lo3e lije¢ene hipertenzije i kako mozete pridonijeti uspjesnom lijecenju a time i
zdravlju Vadeg srca. Za daljnje informacije, savjetujte se s Vasim lijeCnikom.

Zelimo Vam konstantno dobro zdravlje srca

Vas MED TRUST tim
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Odaberite Vas BESPLATNI Wellion glukometar kao poklon dobrodoslice. Vise infor- :
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THE MEDICAL SERVICES COMPANY

MED TRUST d.o.o.
Utinjska 3E - 10 000 Zagreb
Tel.: (+385) 1 551 4025
info@medtrust.hr
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