STO MOZETE UCINITI

Promijenite svoje Zivotne navike!
- HRANITE SE ZDRAVO ZA VASE SRCE
- PRESTANITE PUSITI

- SVAKODNEVNO SE BAVITE TJELESNOM
AKTIVNOSCU

- SMANJITE PREKOMJERNU TJELESNU TEZINU

- UZIMAJTE LIJEKOVE PREMA UPUTAMA
LIJECNIKA

PRAVILNA PREHRANA ZA
ZDRAVO SRCE

- SOL- unos ne smije biti vec¢i od 1 Zliice nadan
- VOCE- barem 300- 400 grama na dan

- MASNOCE- izbjegavajte crveno i masno meso,

mlijeCne masnoce, te mast za kuhanje
Prednost dajte bijelom mesu, te maslinovom ulju

- RIBA- barem 3x tjedno

SAMOKONTROLA

Samokontrola je mjerenje tlaka kod kuce.
Omogucava vise informacija za uvid u bolesti.
Poboljsava sudjelovanje i prilagodbu lijeCenja.
Granicne vrijednosti u samokontroli su:

sistolicki: 135, dijastolicki: 85

Nazovite patronaznu sluzbu prema mjestu
stanovanja i ukljucite se u edukaciju i
preuzmite brigu za vlastito zdravlje.

Grizanska 4 - Dubrava: 01/ 4440 163
Hirceva 1 - Maksimir: 01/ 4440 166
Ivaniégradska 38 - PeS€enica: 01/ 4440 167
Ninska 10 - Sesvete: 01/ 4440 168

DOM ZDRAVLIJA
ZAGREB - ISTOK
SVARCOVA 20

PATRONAZNA DJELATNOST

NIZAK KRVMI VISOK KRVMI

TLAK TLAK

POVISENI KRVNI

TLAK




STO JE POVISENI

KRVNI TLAK?

Arterijski krvni tlak je karakteriziran velikim

varijacijama tijekom ili viSe dana.
Opetovano izmjerene vrijednosti krvnog tlaka koje
prelaze grani¢nu vrijednost od 140/90 mmHg

dovoljne su za dijagnozu.

Nelije¢ena bolest visokog arterijskog tlaka

povecava rizik razvoja bolesti srca, mozdanog udara,

ostec€enje bubrega, slijepoCe, generalizirane

ateroskleroze itd.

Arterijska hipertenzija je u vise od 90% slu€ajeva
nepoznatog uzroka tzv. esencijalna, a manje od 10%

je poznatog uzrokaiili sekundarna.

PODJELA KRVNOG TLAKA

OPTIMALAN KRVNI TLAK
Sistoligki: < 120

Dijastoli¢ki: < 80
NORMALAN KRVNI TLAK
Sistoli¢ki: 120-129
Dijastolicki: 80- 84

VISOKO NORMALAN

Sistolicki 130-139
Dijastolicki 85-89

SIMPTOMI

- GLAVOBOLJA

-UMOR

-SMETENOST

- PROMJENE VIDA

-MUCNINA
- ANKSIOZNOST
-ZNOJENJE
- BLJEDILO KOZE

- DRHTANJE MISICA

-BOLOVI

VAZNO!

Poviseni krvni tlak je
tiha podmukla bolest
koja godinama ne

mora pokazivati
nikakve simptome,
nego tek onda kada se
javljaju osteéenja

BLAGA HIPERTENZLJA

Sistolicki: 140- 159
Dijastolicki: 90-99

UMJERENA HIPERTENZIJA
Sistoliki: 160-179
Dijastoli¢ki: 100- 109

TESKA HIPERTENZIJA
Sistolicki: > 180
Dijastolicki: > 110

CIMBENICI RIZIKA KOJIUTJECU
NA NASTANAK I DALJNJI TUEK
BOLESTI

e  visoke vrijednosti krvnog tlaka

e Zivotnadob (M >55,7 > 65god.)

e pusenje

e prekomjerna tjelesnatezinaidebljina
narocito u podrucju trbuha

e poviSene vrijednosti Seera u krvi
(> od 6.0 mmol/l nataste)

e  pridruZene bolesti- cerebrovaskularne,

sr¢ane, bubrezneitd.

KAKAV VAM JE KOLESTEROL?

UKUPNI KOLESTEROL
G

Preporucena vrijednost trebala
bi biti manja od 5,0 mmol/I

: Vrijednost LDL-a (loS kolesterol)

trebala bi biti manja od 3,0 mmol/I

trebala bi biti barem 1.0 mmol/I ili
viSe

:: Vrijednost HDL-a (dobar kolesterol)



