VISOKI KRVNI TLAK TIHI UBOJICA
Prevencija bolesti i krvnog tlaka
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Zdravlje je kompleksan pojam koji obuhvada i fizi¢ku, psiholosku i socijalnu komponentu
Zivota. Ono se ne mozZe kupiti novcem, poloZajem u drustvu, skupim markama ili skupim
automobilom. Za dobro se zdravlje treba potruditi i prema zdré/\/iju svatko od nas treba biti
odgovoran. Ulaganj;_e u zdravlje izuzetno je vazno, jer briga za/zdravlje podinje od djetinjstva i
trebala bi se nastavitfi kroz cijeli Zivotni vijek. Zdravlje je normalno stanje organizma i ono mora
biti polaziSte u razmisljanju i djelovanju. Medicina je prije svega znanost o zdravlju, a tek onda
o bolesti, i to prvg}ls veno o.njenom sprjec¢avanju , a tek onda o Ikenju. Mo je preuzeti
kontrolu nad vlastitim-zdravljem, a to znaci da pojedinci i grupe trebaju nauciti kako prevladati

barijere koje prijece da pozitiv mo na poboljsanje svog zdravlja. Bitni faktor u tome

je promocija zdravlja i zdra ota te na vrijeme preventivno djelovati kako bi se

sprije€io razvoj bolesti. Ov Zeli se ukazati na Cinit&lje rizika i prikazg§i nacine

sprje¢avanja odredenih boles aglaskom na srcanozilne bol&sti koje s jrasirene
~
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kroni¢ne nezarazne bolesti dapasnjlce. Briga o zdravlju na ravo i obveza. Svatko ima

pravo na zdrav Zivot, a obveza nam je to prenjetii duce gen ije. Vasegdravlje u vasim
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PREHRANA

Jos i prije rodenja, pa kroz cijeli svoj Zivot prehrana ima vaznu ulogu u Zivotu svakog pojedinca.
Odabir namirnica i nacina njihove pripreme odaje nasu osobnu, obiteljsku i kulturnu tradiciju.
Hranu sacinjavaju hranjive tvari (nutrijenti) — tvari koje su potrebna za rast i razvoj te
obnavljanje i regulaciju procesa u organizmu. Cine ih ugljikohidrati, bjelancevine, masti,

vitamini, minerali, vlakna i voda.




Savjeti za zdravu prehranu

@ uzimajte dovoljno tekucine, svaki dan min. 8 ¢asa nezasladene, negazirane tekuéine (voda,
biljni ¢ajevi, prirodni sokovi, mineralna voda), osim ako vam to zdravstveno stanje ogranicava,
@ izbjegavajte unos alkoholnih pi¢a, zasladenih sokova, napitaka s kofeinom,

@ hranu unosite do energetske vrijednosti od 1500 kcal dnevno,

@ ne smije se jesti ni previse ni premalo, nego to¢no onoliko da bi se u energetskom pogledu
postigla i odrzala poZeljna tjelesna tezina,

@ birajte hranu tako da vam energetska vrijednost jelovnika osigura 30% dnevnih potreba iz
masti; 12-15% dnevnih potreba iz bjelancevina; 50-60% dnevnih potreba iz ugljikohidrata,

@ jedite Cesce (3-6 puta na dan), manje obroke hrane,

@ uzimajte 3 glavna obroka (zajutrak, rucak i vecera) i 2 do 3 meduobroka (dorucak, uzina),
@ jedite Sto raznovrsnije; doruckujte voée, bezmasne mlije¢ne proizvode (jogurt, mlijeko,
svjezi kravlji sir), cjelovite Zitarice; rucak neka se temelji na povrcu, ribi, bijelom, krtom mesu;
za veceru unosite Sto manje namirnica (lagane namirnice, najkasnije 3 sata prije spavanja),

@ sezonsko voce i povrée, integralne Zitarice (smeda riza, zob, je¢am), smede brasno, soju
unosite u veéim koli¢inama,

@ crveno meso zamijenite bijelim, krtim mesom bez koZzice (bijelo purece ili pilece meso);
narocito obratite paznju da unosite dovoljno plave ribe (srdelice, in¢uni),

@ od ugljikohidrata uzimajte pretezno sloZene ugljikohidrate jer sadrze biljna vlakna, koja vam
olaksavaju probavu, sniZavaju razinu kolesterola i odrZavaju stabilnu razinu Secera u krvi,
smanjuju apsorpciju masti, spre¢avaju razvoj raka debelog crijeva; sloZene ugljikohidrate
narocito sadrze mahunarke, integralne Zitarice, integralno brasno, soja, razno povrée, voce,
@ svakodnevno jedite hranu bogatu vitaminima i mineralima, nemojte zaboraviti unositi kalcij
i fosfor u dovoljnoj koli¢ini (mlijeko, tamnozeleno lisnato povrée, meso, Zitarice) radi
sprecavanja osteoporoze (nastaje zbog smanjenja kostane mase pa kosti postaju krhke),

@ maksimalno ogranicite unos soli, bijelog secera, bijelog brasna i masnoc¢a u hrani,

@ masnoce unosite vrlo umjereno, od masnoca koristite masnoce (ulje) biljnog podrijetla;
posebno maslinovo, bucino ili suncokretovo ulje,

@ hranu jedite preteZno svjezu ili kuhanu, izbjegavajte przenje hrane,

@ budite tjelesno aktivni, svakodnevna tjelesna aktivnost pomaze pri reguliranju tjelesne

teZine.




Piramida zdrave prehrane

Baza piramide odnosi se na preporuceni, dnevni unos
tekucine, koji iznosi minimalno 8 ¢asa vode ili druge
nezasladene, negazirane tekucine.

Drugi kat piramide zdrave prehrane zauzimaju Zitarice
i proizvodi od punog zrna Zitarica. To su tamni, «crni»
kruh, integralni kruh, integralna riZa, integralna

tjestenina, soja.

Idudi kat zauzimaju Sto vedi obroci obroci voéa i povrca.

Unos bjelancevina iz plave i bijele ribe, mlijeka i
mlije¢nih proizvoda ¢ini Cetvrti kat piramide zdrave
prehrane.

Na samom uskom vrhu piramide nalazi se Secer,

Sto znaci da njegov unos treba Sto vise reducirati.

Slatkisi, grickalice.
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TIJELESNA AKTIVNOST — KRETANJEM DO ZDRAVLUIA

Redovitom tjelovjezbom osnaZuje se srcano-Zilni sustav; srce i pluca bolje rade i opskrbljuju
tijelo maksimalnom koli¢inom kisika koja je potrebna za skladno funkcioniranje svih organa.
Vjezbanjem se jaCaju obrambene snage organizma i time sprecava razvoj bolesti. Redovita
tjelesna aktivnost regulira tjelesnu teZinu, snizava krvni pritisak i tzv. lo$ kolesterol (LDL) ¢ime
Stiti tijelo od sréanog i moZzdanog infarkta, bolesti koronarnih krvnih Zila. Tjelesnom aktivnoscu
padovi i ozljede, tijelo postajete sigurnije, osoba samostalnija.

Redovita tjelovjezba sprecava i nastanak osteoporoze, poboljSava zdravstveno stanje kod
osteoartritisa. Takoder dovodi do poboljsanja apetita, olakSava probavu, osigurava bolji san.
Tjelovjezbom se povecava i lucenje endorfina (hormona srece). Endorfini su kemijske
supstance koje lu¢i mozak, a pomazu u smanjenju osjeta boli i izazivaju osjecaj srece.

Stoga ne cudi da osobe koje vedi dio Zivota vjezbaju i u odmakloj dobi izgledaju i osjecaju se
mladima od onih koje su bile sklonije neaktivnom Zivotu.

Prije poCetka provodenja tjelesne aktivnosti savjetujte se o tome sa svojim lijecnikom:

@ ako se niste bavili tjelesnom aktivnoscu, prije nego se ukljucite u program tjelovjezbe,
potrebno je da se o tome posavjetujete sa svojim lije¢nikom obiteljske medicine,

@ vas ce vas lijecnik podvrgnuti zdravstvenom pregledu, mozda ¢e uciniti i neke dodatne
pretrage, kao npr. elektrokardiogram (EKG), rendgensko snimanje srca i pluca,
laboratorijske pretrage krvi i urina,

@ ukoliko za vrijeme provodenja tjelesne aktivnosti osjetite bilo kakve zdravstvene
tegobe, odmah morate prekinuti zapocetu aktivnost i javiti se svom lije¢niku obiteljske

medicine.




Preporuke za provodenje tjelesne aktivnosti

@ pronadite sportsku aktivnost/vjezbu koju ¢ete rado provoditi i koja odgovara vasem
zdravstvenom stanju,

@ ukoliko za vrijeme provodenja tjelovjezbe osjetite bilo kakve zdravstvene poteskoce:
naglu bol, slabost, gubitak daha - prestanite s vjezbom i posavjetujte se sa svojim
lije¢nikom,

@ ako se pocinjete baviti tjelesnom aktivnos¢u nakon dugog vremena neaktivnosti,
zapocnite s vjezbama niskog inteziteta i kratkog trajanja, pa postupno pojacavajte intezitet
i trajanje vjezbi,

@ sjedenje pred televizorom zamijenite Setnjom ili brzim hodanjem, vozite bicikl, plivajte,
plesite, radite oko kuce, uredujte vrt, berite gljive i ljekovito bilje, koristite stepenice
umjesto lifta, igrajte se sa unucima...,

@ bavite se planinarenjem, nekim drugim drustvenim sportom,

@ tjelesna aktivnost treba biti stalna, najmanje 2-3 puta tjedno, puno bolje svaki dan,

@ optimalno strajanje vjezbanja je 30 minuta,

@ nije nuzno vjezbati tih 30 minuta odjednom, mogu se provoditi aktivnosti kraceg
trajanja (10-15 minuta) viSe puta dnevno,

@ ne zaboravite uzeti dovoljno tekuéine nakon tjelovjezbe,

@ svaki dan posvetite odredeno vrijeme samo sebi; to ¢e vam i pomoci da se oslobodite
stresa i izgledate bolje,

@ ne zaboravite da vjezbanjem pomaZete sami sebi, svome cjelokupnom tjelesnom i
duhovnom zdravlju,

@ tjelovjezba cini vase tijelo snaznijim, a um svjezijim i mladim.

Smanjena pokretljivost i nepokretnost nisu razlog da ne provodite tjelesnu aktivnost, dapace:

@ postoje vjezbe koje mozete raditi sjededi ili lezedi, pitajte o tome stru¢njake, neka vam
ih pokazu,

@ ako niste u stanju sami vjezbati jer ste slabo pokretni ili nepokretni, tada vam pri tome
moze netko pomodi - to je pasivna gimnastika,

@ tjelovjezbom Cete ojacati svoje misice, zglobovi ¢e vam biti pokretniji, cirkulacija bolja,

tijelo ce biti snaznije.




PREVENTIVNI PREGLEDI

Kako bismo odrzali zdravlje i sprijecili razvoj bolesti, vazno je primjenjivati zdrave stilove Zivota
i izbjegavati rizike. Preporuca se i rano otkrivanje bolesti i stanja koje mogu dovesti do
komplikacija, a veéina postupaka za rano otkrivanje jednostavna su za primjenu kako za
pacijenta tako i za zdravtvene djelatnike. Visoki krvni tlak moze za posljedicu imati mozdani
udar stoga je jedna od preventivnih metoda mjerenje krvnog tlaka.

Mjerenje krvnog tlaka

Krvni tlak nastaje tako Sto srce pumpa krv kroz krvne Zile odredenom snagom. Vrijednost
krvnog tlaka ukazuje nam na stanje u kojem se nalazi krvoZilni sustav i srce ili koliko su
ugrozeni. Mnogi ljudi Zive s visokim krvnim tlakom neznajuci da ga imaju jer je obi¢no bez
naglasenih simptoma. Jedini nacin da se otkrije poviseni krvni tlak je da se isti izmjeri.

Krvni tlak se mjeri pomocu medicinskog instrumenta — tlakomjera. Tijekom dana krvni se tlak
mijenja pod utjecajem dnevnih aktivnosti, povisuje se s pojacanom aktivnoscu ili se smanjuje
u stanju mirovanja. Bududéi da je podloZan promjenama vazno je prije mjerenja poduzeti sve
krake kako bismo dobili njegove najtocnije vrijednosti. Osoba bi trebala sjediti u stolici s
naslonjacem, s nogama na podu. Ruku treba osloboditi odjece, osloniti je na podlogu u visini
srca, ispruzenoga lakta s dlanom prema gore. Mjerenje je najbolje zapoceti 15 min nakon sto
je osoba bila u mirovanju i opustena. Vrijednost normalnog tlaka je 120/80 mmHg. Vrijednosti
140/90 mmHg i viSe moze se smatrati kao hipertenzija. No za dijagnozu hipertenzije potrebno
je kontinuiranojerenje najmanje kroz mjesec dana, 2-3 puta tjedno. Kada se postavi dijagnoza
hipertenzije, potrebno je napraviti ciljane pretrage.

Veliki broj osoba iznad 65 godina ima poviseni krvni tlak. Neki se pacijenti uredno kontroliraju
i lijece, dok neki uopée ne znaju da imaju hipertenziju, jer nemaju nikakvih simptoma.

Visoki se krvni tlak naziva i «tihim ubojicom», upravo zbog ¢injenice da ne izaziva specificne

simptome i nelije¢en dovodi do ozbiljnih komplikacija: ateroskleroze krvnih Zila, zatajenja srca,

A

moZdane kapi, zatajenja bubrega, osteéenja oka i gubitka vida.




Savjeti za osobe sa visokim krvnim tlakom

Ukoliko imate dijagnosticiran poviSeni krvni tlak, redovitim mjerenjem tlaka, kontrolom kod
svog lijecnika, redovitim uzimanjem lijekova, zdravim nacinom Zivota, moZete svoj tlak
odrzavati u granicama normale i tako sprijeciti nastanak komplikacija.

Savjeti za osobe sa povisenim krvnim tlakom:

@ redovito mjerite krvni tlak i biljeZite ga u osobni obrazac evidencije, podatke o njegovoj
visini predodite lijecniku pri redovitoj kontroli,

@ redovito odlazite na kontrolu kod svog lije¢nika,

@ redovito uzimajte propisanu terapiju,

@ odrZavajte pozZeljnu tjelesnu teZinu (povecana tjelesna tezina dodatni je rizik za visoki
krvni tlak),

@ mjerite redovito svoju tjelesnu teZinu i to jednom ili dva puta mjesecno,

@ bavite se redovito nekim oblikom tjelesne aktivnosti, osim ako vam je to lije¢nik
zabranio (umjerena tjelovjezba smanjuje rizik od nastanka sr¢anih bolesti; kod hipertenzije
je osobito pogodno hodanje, plivanje, tréanje, voznja bicikla, hodanje stubama),

@ prije poletka vjezbanja obvezno se posavjetujte s lije¢nikom,

@ preferirajte mediteransku kuhinju,

@ jedite puno voda, povréa, cjelovitih Zitarica, hrane sa sto manje masnoca (obrano
mlijeko, svjezi sir, krto meso...), ribe,

@ u pripremanju hrane koristite malo masnoca, od masnoca preporucuje se biljno ulje
(maslinovo, bucino ulje),

@ izjelovnika izbacite jela s veéim sadrzajem Zivotinjskih mastii kolesterola (suhomesnati
proizvodi, iznutrice, jaja, punomasno mlijeko, masni sirevi...),

@ izbacite ili barem smanjite unos kuhinjske soli i namirnica bogatih natrijem (mineralna
voda, suseno meso, konzervirana jela, majoneze, preljevi za salatu, krekeri, Cips, slana
peciva, przeni krumpir, slani kikiriki...),

@ prestanite pusiti (prestanak pusenja duhana vazna je mjera u odrzavanju zdravlja
krvnih Zila i kontroli hipertenzije),

@ kontrolirajte stres; svladajte neku od tehnika opustanja, druZite se s prijateljima, Secite
po prirodi, planinarite, slusajte glazbu, ukljucite se u programe relaksacije, vodite

sadrzajniji vjerski i duhovni Zivot...




Odredivanje masti u krvi

Da bi se mogao prenositi putem krvi iz probavnog sustava i jetra do svih stanica u tijelu ,
kolesterol se veZe s posebnim bjelanéevinama i €ini Cestice koje se zovu lipoproteini. Nekoliko
je vrsta lipoproteina, a najvaznije su dvije frakcije:

e |DL-Cestice — prenose kolesterol iz jetra do stanica u tijelu. Visak kolesterola moZe se
taloZiti na stijenkama arterija i s vremenom moZze, vezan uz druge Cestice, uzrokovati
zacepljenje krvnih Zila. Iz tog se razloga LDL — koresterol naziva i ,loSim kolesterolom”.

o HDL-Cestice — skupljaju na sebe suvisan kolesterol iz krvi i tkiva i prenose ga u jetru.
Na taj nacin smanjuje vjerojatnost nagomilavanja kolesterola na stijenkama krvnih Zila
i razvoja kardiovaskularnih bolesti. 1z tog se razloga HDL-kolesterol naziva ,dobrim
kolesterolom”.

Kako bi se odredile vrijednosti kolesterola ispitanik mora biti 12 sati nataste. Najbolje je vaditi
krv ujutro nataste, prije dorucka, a 24 sata prije vadenja krvi, a preporuca se jesti laganu ,
nemasnu hranu (izbjegavati mlijeko, mlije¢ne proizvoe, przena jela, jaja, masno meso, bijeli
kruh, masnoce, slastice i sl.). Nadalje, 48 sati prije vadenja krvi preporuca se izbjegavati veci

fizicki napor i uzimanje alkohola.

Seéer (glukoza) u krvi
Na odredivanju Secera u krvi temelji se dijagnostika Secerne bolesti. Za odredivanje vrijednosti
glukoze u krvi uzima se krv iz prsta. Potrebno je da osoba bude na taste, odnosno da je proslo
barem 8 sati od zadnjeg obroka, stoga je najbolje da se krv vadi ujutro.

e normalne su vrijednosti glukoze (Secera u krvi) su izmedu 4,4 i 6,4 mmol/I,

e vrijednosti 6,5 — 6,9 mmol/l grani¢ne su vrijednosti i predstavljaju ozbiljan rizik za

dijabetes tipa 2 i komplikacije
e dijagnoza dijabetesa uz dodatnu dijagnostiku moZe se postaviti kada glukoza u krvi

prijede vrijednosti 7,0 mmol/I.




U Secernoj bolesti, ukoliko ne postoji ravnoteza izmedu unosa i utroska energije i propisanog
lijecenja tabletama ili inzulinom, moZe doci do razvoja akutnih komplikacija dijabetesa:
o hiperglikemija (porast glukoze u krvi),
o hipoglikemija (pada razine glukoze u krvi),
o dijabeti¢ka ketoacidoza i koma (porast glukoze u krvi uz zakiseljavanje organiz.),
o hiperosmolarno neketoti¢no stanje i koma (izraziti porast glukoze u krvi uz
gubitak tekuéine).
Hiperglikemija (povecana razina Secera u krvi)
Radi nedostatka inzulina u krvi, glukoza (Secer) u krvi se povecava, ne ulazi u stanice, stanice
gladuju i ne mogu koristiti energiju. Hiperglikemija moze nastati zbog nepravilne prehrane i
uzimanja prevelike koli¢ine hrane, nedovoljne tjelesne aktivnosti, virusnih i bakterijskih
infekcija, poviSene tjelesne temperature, akutnog stresnog stanja, zbog uzimanja nedovoljne
koli¢ine lijeka, neredovite samokontrole i kontrole.
Simptomi hiperglikemije jesu:
@ suhoca ustaiZzedanje,
ucestalo mokrenje,
zamucenje vida,
svrbez koze i sluznica,

stalna glad,

Qo

Qo

Qo

Qo

@ osjecaj umora,
@ crvenilo lica,

@ miris acetona u dahu,

@ produbljeno pa zatim nepravilno povrsno disanje,
@ ubrzan rad srca, pad tlaka,

@ poremeca;j svijesti sve do kome.

Sto uciniti i kako si pomo¢i?

@ najprije izmjeriti razinu glukoze u krvi i urinu te ketone (aceton) u krvi i urinu,

©

popiti veéu koli¢inu tekuéine (1 do 2 | vode),

©

pojacati tjelesnu aktivnost,

©

u obroku koji slijedi smanijiti koli¢inu ugljikohidrata,
@ ako simptomi ne nestaju i glukoza u krvi se ne smanjuje, oti¢i svome lijecniku po pomo¢

ili savjet.



Hipoglikemija (niska razina glukoze u krvi)
Hipoglikemija nastaje kada u krvi ima previse inzulina, a premalo glukoze. Prvi se simptomi
javljaju kada se razina $ecera u krvi smanji ispod 3 mmol/I. Zbog snizenja glukoze u krvi, mozak
vise ne dobiva potrebnu koli¢inu energije i vrlo brzo reagira na ovakvo stanje. Hipoglikemija
moZze nastati zbog prevelike koli¢ine inzulina (nepravilno uzimanje terapije), premale koli¢ine
unesene hrane, pojacane tjelesne aktivnosti, oSte¢enog rada bubrega i gubitka vece koli¢ine
glukoze urinom ili nakupljanja vece kolicine lijeka u tijelu, konzumiranja vece koli¢ine alkohola.
Simptomi hipoglikemije:

@ znojenje, drhtavica, bljedilo,

@ smetnje vida (mrak na oci),

@ ubrzanrad srca,
osjecaj gladi, zijevanje,

vrtoglavica, glavobolja,

© © ¢

neprikladno ponasanje, agresivnost, smetnje koncentracije, osjecaj straha,
@ poremeca;j svijesti sve do kome.
Sto udiniti i kako si pomoéi?
@ obavezno izmjerite razinu glukoze u krvi,
@ u blazoj hipoglikemiji pojedite dodatni obrok ugljikohidrata (jednu vocku, c¢asu
mlijeka); u teZoj hipoglikemiji odmah uzmite dva do tri glukozna bombona ili Zlicu Seéera
u vodi i pojedite dodatni obrok ugljikohidrata,
@ javite se svome lije¢niku po pomo¢ ili savjet.
Kronicne komplikacije Secerne bolesti
Kroni¢ne komplikacije nastaju nakon duzeg trajanja Se¢erne bolesti, a uzrok im je neregulirana
razina glukoze u krvi. Za razvoj kroni¢nih komplikacija najveéi znacaj ima hiperglikemija.
Zajednicko svim kasnim komplikacijama Seéerne bolesti je osteéenje krvnih Zila.
Valja zapamtiti da dobro reguliran Seéer (glukoza) u krvi odgada pojavu komplikacija

dijabetesa!



Op¢ina Cavle
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