PREPORUKE ZA SNIZAVANJE KRVNOG
TLAKA:

POVISEN KRVNI TLAK
*  Smanjite unos soli (ARTERIJSKA HIPERTENZIJA)

*  lIzbjegavajte unos ,skrivene” soli kroz razne gotove prehrambene
proizvode.

*  Dajte prednost domace pripremljenim obrocima s manje soli.

e ZapoboljSanje okusa hrane koristite zacinsko bilje.

*  Promijenite prehrambene navike
* Jedite viSe svjezeg voca i povrca.
+  Sto ¢e¥ce u prehrani koristite cjelovite Zitarice i ribu.
*  Izbjegavajte masnu hranu.
*  Birajte nemasno bijelo meso i mlije¢ne proizvode sa smanjenim
udjelom masti.

*  Smanjite unos alkohola

* Odrzavajte/postignite normalnu tjelesnu tezinu
*  Zapomog, javite se u SavjetovaliSte za prekomjernu tjelesnu teZinu
i debljinu (vise info na tel. 411-265 i www.zjzka.hr).

* Budite tjelesno aktivniji
*  Bavite se tjelesnom aktivno$¢u 30-60 min dnevno, ovisno o
Vasoj dobi i zdravstvenom stanju.
*  Prosetajte u prirodi, $etackom stazom Zivjeti zdravo ili se
prikljucite grupnim Setnjama (vise info na tel. 411-265 i
www.zjzka.hr).

*  Prestanite pusiti

Nadite vremena za opustanje

ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO KARLOVACKE ZUPANIJE Z JZ
Dr. V. Maceka 48, 47 000 KARLOVAC
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Pokrovitelj: Karlovacka Zupanija




STO JE ARTERIJSKA HIPERTENZIJA?

Arterijska hipertenzija, odnosno povisen krvni tlak, je bolest.

Godinama ne daje nikakve simptome i naziva se joS i ,tihim
ubojicom”, jer neprepoznata dovodi do oStecenja bubrega,
srca i krvnih Zila i otkriva se tek osStecenjem tih organa i
pojavom srcanog ili bubreznog zatajenja, infarkta, mozdanog
udara, slabljenjem vida i pojavom opasnih prosirenja arterija
(tzv. aneurizme).

KAKO SE MJERI KRVNI TLAK?

Mijere se uvijek dvije vrijednosti krvnog tlaka:

* sistolicki (,gornji”) tlak
* dijastolicki (,,donji”) tlak

Visi, sistolicki tlak je pritisak krvi na stijenke krvnih Zila
koji nastaje pri izbacivanju krvi iz srca, a nizi, dijastolicki
tlak, je pritisak krvi na stijenke krvnih Zila u trenutku
kada nalet krvi prode i krv se opet ulijeva u srce.

Jednom izmjerena povisena vrijednost krvnog tlaka ne
znadi hipertenziju. Dijagnoza se postavlja nakon vise
uzastopnih mjerenja kroz nekoliko tjedana ili mjeseci.

KOJE SU NORMALNE VRIJEDNOSTI
KRVNOG TLAKA?
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