rinuj 0 Zdraviju

Hipertenzija ili to¢nije
arterijska hipertenzija,
bolest je poviSenog krvnog tlaka

POVicen;
KIVI; gk j ja

sistoliCki
"gornji”
arterijski
tlak

RR 149 mmHg

90

dijastolicki
“donji" tlak
(nerijetko -
pogresno
nazivan
“srcani)
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Arterijski tlak je karakteriziran velikim varijacijama tijekom
jednog i izmedu viSe dana, zbog Cega se dijagnoza mora

temeljiti na odvojenim viSestrukim mjerenjima.

Opetovano izmjerene vrijednosti krvnog tlaka koje prelaze
grani¢nu vrijednost od 140/90 mmHg dovoljne su za dijagnozu.

NelijeCena bolest poviSenog arterijskog tlaka povecava rizik
razvoja bolesti srca (sindroma popustanja srca, koronarne
bolesti - infarkta srca i angine pektoris), mozdanog udara,
oStecenja bubrega, sljepoce, generalizirane ateroskleroze i sl.

Arterijska hipertenzija je u vise od 90% slucajeva nepoznata
uzroka, tzv. esencijalna, a u manje od 10% sekundarna, dakle
s poznatim uzrokom.

TS TOLER DUASTOLICAT

OPTIMALAN KRVNI TLAK <120 <80
NORMALAN KRVNI TLAK 120-129 80-84
VISOKO NORMALAN 130-139 85-89
BLAGA HIPERTENZIJA 140-159 90-99
UMJERENA HIPERTENZIJA 160-179 100-109
TESKA HIPERTENZIJA >180 >110

IZOLIRANA SISTOLICKA

HIPERTENZIJA 2140 <90
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VAZNO: éesto bez simptoma!

PoviSeni krvni tlak je tiha, podmukla bolest, koja godinama ne
mora pokazivati nikakve simptome, nego tek kada se javljaju
oStecenja ciljnih organa.

glavobolja (ponekad);

umor;

smetenost;

promjene vida;

mucnina, povracanje;

anksioznost;

pretjerano znojenje;

bljedilo koze, ili crvenilo lica ili drugih podrudja;
drhtanje misica;

bolovi sli¢ni angini pektoris: bolovi u prsnom koSu;
povecana slezena.

© 000006 60 e e

Dodatni simptomi koji mogu biti povezani s ovom boleSc¢u su:
krvarenje iz nosa;

osjecaj lupanja srca;

zvukovi/zujanje u usima.

LIJECENJE

mijenjanje zivotnih navika, korekcija drugih cimbenika
rizika i/ili bolesti
lijeCenje lijekovima prema uputama lijeCnika
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CILJEVI LIJECENJA

Kod bolesnika s visokim arterijskim tlakom postic¢i maksimalno
smanjenje ukupnog dugorocnog rizika od kardiovaskularnog
pobola i smrtnosti Sto zahtijeva lijeCenje svih reverzibilnih
cimbenika rizika (pusenje, dislipidemija - poviSene masnoce
u krvi, Secerne bolesti) te lijeCenje pridruzenih klinickih stanja.

Vrijednosti arterijskog tlaka treba intenzivno snizavati barem
ispod 140/90 te ispod 130/80 kod dijabeticara.

CIMBENICI KOJI UTJECU NA NASTANAK | DALJNJI

TIJEK SRCANIH | KRVOZILNIH OBOLJENJA

Vrijednosti sistolickog i dijastolickog tlaka

Zivotna dob (M > 55godina, Z > 65 godina)

PuSenje

PoviSene masnoce (kolesterol > 5,0 LDL > 3,0,

HDL < 1za muskarce, 1,2 za zene)

Bolesti srca i krvnih zila kod ¢lanova obitelji u ranijoj
Zivotnoj dobi

Prekomjerna tjelesna tezina (ITM>25) i debljina (ITM>30),
narocCito u podrucju trbuha (abdominalna pretilost)

*ITM (indeks tjelesne mase) = tezina (kg)/( visina (m))2
PoviSene vrijednosti Secera u krvi (> 6 mmol/I nataste)
Pridruzene bolesti - cerebrovaskularne, srcane, bubrezne,
perifernih krvnih Zzila, itd.
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SAMOKONTROLA - MUERENJE TLAKA KOD KUCE

Omogucava viSe informacija lijecniku
PoboljSava bolesnikovo sudjelovanje i prilagodbu lijecenju

Granicne vrijednosti krvnog tlaka u samokontroli su:
sistolicki - 135, dijastolicki - 85

§TO VI MOZETE UCINITI?

Promijenite svoje zZivotne navike!!!

= HRANITE SE PRAVILNO ZA VASE SRCE

= PRESTANITE PUSITI

= SVAKODNEVNO SE BAVITE TJELESNOM AKTIVNOSCU
= SMANJITE PREKOMJERNU TJELESNU TEZINU

Strogo se pridrzavajte uputa koje Vam je dao lijeCnik i ne
zaboravite redovito uzimati lijekove koje Vam je preporucio!!!
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HRANITE SE PRAVILNO ZA VASE SRCE

T —

KUHINJSKA SOL
Smanjite unos - ne vise od 1 Zli¢ice/dan
Kako - sami pripremajte hranu s manje soli, ogranicite
uporabu industrijski pripremljene i brze hrane

VOCE | POVRCE
Barem 400-500 grama na dan

MASNOCE
Izbjegavajte masno i crveno meso, mlijeCne masnoce
I mast za kuhanje
b g Koristite maslinovo / sojino / suncokretovo ulje
| ' u manjim kolicinama
ﬁ Prednost dajte tzv. bijelom mesu (piletina, puretina i sl.)

RIBA
Najmanje 3 puta tjedno
Koristite Sto vise plavu ribu - narocito je zdrava
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ALKOHOL

Izbjegavajte Zestoka pica
Muskarci: ne viSe od 2 pi¢a/dan
Zene: ne vie od 1 pi¢a/dan

CIGARETE
PRESTANITE PUSITI!!!
PuSenje povecava rizik razvoja sr¢anog i mozdanog udara.

/= ... Prestanak puSenja je jedna od najvaznijih stvari koje mozete
JL——\_ W — Ve egqe Vgegqe . . .
l_h;f' '“-'“-t-é ' uciniti da zastitite svoje srce i zdravlje

NI o prestanite odmah!

TJELESNE AKTIVNOSTI

SVAKODNEVNO SE BAVITE

TJELESNOM AKTIVNOSCU!

Postupno se sve viSe bavite umjerenom aktivnoscu
npr. Setajte, vozite bicikl

Najmanje 30 minuta/dan!

TJELESNA TEZINA
%8 Smanjite prekomjernu tjelesnu tezinu!
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Povjcen;
krVig tidk i jd

VRIJEDNOSTI TLAKA U SAMOKONTROLI

Sijecanj
VeljaCa
Ozujak
Travanj
Svibanj
Lipanj
Srpanj
Kolovoz
Rujan
Listopad
Studeni

Prosinac

* jedan put na tjedan u kucicu upisati datum i vrijednosti tlaka.
HRVATSKI ZAVOD ZA JAVNO ZDRAVSTVO u suradnji s:
Hrvatskim kardioloSkim druStvom

Hrvatskim drustvom za aterosklerozu
Hrvatskim drustvom za hipertenziju

iravlju - poviSeni krvni tlak i ja / brinuti o zdravlju - poviSeni krvni tlak i ja / brinuti o zdravlju - poviSeni



