3. ZIVITE AKTIVAN ZIVOT

Vase je tijelo rodeno za kretanje. Dakle, pokrenite se s vama omiljenom
rekreacijom. Voznja biciklom, plivanje, vrtlarenje, Sto god vas usrecuje ne
moZze biti loSe za vas! | ukoliko posustanete, znajte da je ve¢ i 10 minuta

tjelovjezbe nekoliko puta dnevno dovoljno.

Type-Tip: Aerobna aktivnost
(Zustri hod)

Zbog dobrobiti zdravlja
sve odrasle osobe bi trebale:
Frequency-Ugestalost:
5 dana/tjednu

Intensity-Intenzitet: Umjeren
Time-Vrijeme: 30 minuta

Frequency-Ugestalost:

3 dana/tjednu
Intensity-Intenzitet: Intenzivan
Time-Vrijeme: 20-25 minuta
Type-Tip: Aerobna aktivnost
(tréanje)
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Nemojte da St)

Pokusajte sljedece: Neka ga radije

¢ Na radnom mjestu koristite stepenice.

e Parkirajte automobil dalje od odredista i prosecite
nekoliko ulica.

e Upalite glazbu i plesite! O, da !!!

» Prosedite za vrijeme pauze.

¢ Ako radite uredski posao, svakih sat vremena ustanite,
uspravite se, rastegnite se, protegnite se i prosecite.

* Igrajte se sa svojom djecom, unucadi i susjedima
na otvorenom.

* Ako razmisljate o treningu u teretani posavjetujte se
s vasim lije¢nikom.

| gibajte se. Gibajte. Hodajte. Vratite se onom za $to smo

stvoreni.

Pripremila dr. Ana Jelakovi¢, Hrvatsko drustvo za hipertenziju
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Hrvatsko drustvo za hipertenziju
ESH Svjetska liga za hipertenziju

Svjetski dan hipertenzije 17. svibnja <
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najveci ubojica danasnjice

140
90

Brinete Ii o sepj>
Znate [j koliki \/3
Znate li koliko s
Znate i da se p
YOdite li brigy

Zelite |j zdray,
Volite |j Svoje

m je krvnj tlak?

o] Nepotrebng jedete?
remalo krecete? .
0 sebj?

dugi sretan Zivot?
bliznje?

. im
Mijerite li tlak ispravno, provjerent

o
tlakomjerima: '
L - enika?
gate i saneteh)ecn. . .
?’E::ovarate lis medicinskim szstr:::ﬂ
7nate lidaje i Vas l]ekarmk tu da

pomogne?

120/80

Jeste li svjesni daseh
doZivotno j Svako
Lijekovi sy ucinkovi
Lijekovi sy ucinkovij

ipertenzija mora
dnevno lije¢iti?
t.lnako se redovito uzimaju.
tiji ako zdravo Zivite,

M. Z  (AKRKN

ERICSSON



STO JE HIPERTENZIJA?

Hipertenzija oznacava visoki arterijski tlak. To je kroni¢no stanje u ko-
jem je tlak u krvnim Zilama povisen. Mnogi ljudi imaju povisen arterij-
ski tlak godinama, a da to ne znaju. Najces¢e nema simptoma (simp-
tomi nedostaju), ali ukoliko se visoki krvni tlak ne lijeci, ostecuje arte-
rije i vitalne organe. Zato se visoki krvni tlak i naziva “tihi ubojica”.

HIPERTENZIJA JE GLOBALNA EPIDEMIJA!

U svijetu sedam milijuna ljudi umre svake godine, dok 1,5 milijardi
ljudi boluje od povisenog krvnog tlaka ili hipertenzije. Hipertenzija
je najznacajniji nezavisni ¢imbenik rizika za razvoj sr¢anih obolje-
nja, mozdanog udara, bubrezne bolesti, dijabetesa i u konacnici
prerane smrti.

STO JE SVIETSKI DAN HIPERTENZIJE?

Svake godine 17.05. je Svjetski dan hipertenzije. Cilj obiljezavanja
Svjetskog dana hipertenzije je podizanje svijesti i informiranje opée
javnosti o prevenciji, otkrivanju i lijeCenju hipertenzije te posljedi¢no
prevenciji razvoja mozdanog udara, bolesti srca i bubrega.

MJERITE PRAVILNO KRVNI TLAK

STO JE TO ZDRAVI KRVNI TLAK?

Krvni tlak je mjera koja nam govori kojom silom
krv djeluje na stjenke arterija tijekom cirkula-
cije. Njega odreduje sila i koli¢ina cirkulirane 140
krvi te promjer i fleksibilnost arterija. Rezul-

tat mjerenog tlaka se sastoji od vece i manje 90
vrijednosti, npr. 120/80.

SAZNAJTE VRIJEDNOST VASEG KRVNOG TLAKA

Prvi broj, sistolicki krvni tlak, mjeri maksimalni tlak na stjenci krvne
Zile za vrijeme kontrakcije srca. lzmjerena vrijednost manja od
140 mmHg se opcenito smatra normalnom za odraslu osobu. Drugi
broj, dijastolicki krvni tlak, je mjera pritiska struje krvi na stjenku
krvne Zile izmedu sréanih otkucaja. lzmjerena vrijednost krvnog
tlaka u kuénim uvijetima je obi¢no niza nego ona mjerena u lijec-
nickoj ordinaciji. Zato kazemo kako je sistolicki krvni tlak ispod
135 mmHg i dijastoli¢ki ispod 85 mmHg mjeren u ku¢nim uvjetima
normalan i poZeljan.

Vedini pacijenata s hipertenzijom je potreban lijek. Lijececi hiper-

tenziju s lijekovima preveniramo (sprje¢avamo) sréani i mozdani

udar. Obratite se vasem lije¢niku obiteljske medicine i zapamtite:

e Uzimajte svoju terapiju redovito prema preporuci lijec¢nika.

* Obavijestite svoga lijecnika ako primjetite nuspojave.

* Nastavite biljezZiti vrijednosti krvog tlaka dok uzimate lijek.

¢ Budite oprezni pri koristenju razlicitih lijekova te se posavjetujte
s vasim lije¢nikom o moguéim interakcijama.

Vrlo je vazno ispravno mjeriti krvni tlak. To moZete sami kod kuce koriste¢i automatski nadlakti¢ni mjerac. Evo nekoliko savjeta:

Pobrinite se da vam manZeta tlakomjera pristaje. Prije no Sto kupite uredaj, izmjerite opseg svoje nadlaktice. Tek tada kupite uredaj s
odgovaraju¢om velicinom manzete. Za vrijeme mjerenja budite mirni. Nemojte piti kofeinske napitke, ne vjezbajte 30 minuta prije mjerenja

krvog tlaka. Sjedite uspravno na okomotim naslonu te na tvrdoj stolici. Nemojte prekriziti
ruke ili noge. Cijela stopala neka vam budu na podu, a ruke podbocene na tvrdu podlogu
te nadlaktice u razini srca. Sjedite mirno 4-5 minuta. Bez razgovora prije i za vrijeme
mjerenja. Napravite vise mjerenja. Svaki puta kada mjerite tlak zabiljeZite 2 ili 3 mjerenja u
razmacima od 1 minute. Mjerite tlak uvijek u isto doba dana. S obzirom da krvni tlak varira
tijekom dana vazno je biljeziti mjerenja u isto vrijeme. Preporuéeno vrijeme mjerenja je
odmah ujutro i ponovno uvecer. ZabiljeZite sva vasa mjerenja u knjizicu kako biste ih mogli
pokazati vasem lijecniku. Ako vas tlak mjeren redovito i na ispavan nacin nije unutar

normalnih vrijednosti, potraZite pomoc¢ lije¢nika.

TRI KLJUCA ZA ZDRAV ZIVOT

Zivjeti zdrav Zivot je izravno povezano sa zdravim krvnim tlakom. Tri
su kljuca koji ¢e vam pomoci na putu prema zdravijem Zivotu.

1. PAZITE NA SVOJU TEZINU.

U nasem uzurbanom svijetu brzih promjena broj prekomjerno teskih
i pretilih ljudi je u porastu. Prekomjerna tjelesna teZina moZe dovesti
do hipertenzije.

INDEKS TJELESNE TEZINE (MASE)

Dobar nacin pracenja vase tjelesne teZine je redovito mjerenje indek-
sa tjelesne teZine. Kako biste izraunali svoj indeks tjelesne teZine, po-
dijelite svoju tezinu u kilogramima s kvadratom tjelesne visine u metri-
ma. Dva dobra nacina za praéenje tjelesne teZine su redovito mjerenje
opsega struka i indeksa tjelesne mase. Preporuceni opseg struka za
odraslog muskarca je onaj nizi od 94 cm, a za Zenu nizi od 80 cm.

2. NEKA ZDRAVA HRANA BUDE VAS 1ZBOR

Zdrava prehrana je uvijek dobra ideja.

Prvo i najvaznije, ne preskacite oboke.

Upamtite, pokusavamo prihvatiti zdrave Zivotne navike, a NE dijetu.
Dakle, pobrinite se jesti tri cjelovita obroka na dan.

Evo nekih korisnih savjeta:

1) Pokusajte smanijiti veli¢inu porcija.
2) Jedite polako i slusajte svoje tijelo. Ako jedete brzo, vrlo lako moZete
pojesti previse.

3) Citajte deklaracije proizvoda i birajte one s nizim udjelom soli.

4) Pokusajte smanijiti unos industrijski preradene hrane i “brze” hrane
kao sto su keksi, kukuruzne pahuljice (cornflakes), kruh, pljeska-
vice, koladi, lisnato tijesto i pizze.

Umijesto toga:

* Povecajte unos voca i povréa vodedi se principom “Sto Sarenije to
bolje”. Zapitajte se svaki dan: jesam li pojeo nesto zeleno danas?

* Pokusajte imati jedan vegetarijanski obrok tjedno

e Jedite oraSaste plodove (ne przene) kao meduobrok

e Pijte maksimalno jednu jedinicu alkoholnog pica (za zene) ili dvije
jedinice (za mus

Smanjite unos kuhinjske soli

¢ Gledajte deklaracije proizvoda i traZite one sa smanjenim udjelom
natrija

* Pokusajte smanijiti unos preradene i brze hrane

¢ Ne dosoljavajte hranu

e Zacinjavajte hranu sa svjeZim zacinima, limunovim sokom ili octom

¢ Sami kuhajte umake umjesto da kupujete gotove



