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KVB RIZICNI CIMBENICI
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Promijeni svoj zivotni stil Neke cinjenice o tjelesnoj aktivnosti i KVB @

V4

/ Prestani pu§iti * Neka istrazivanja pokazala su da 15 MINUTA zustrog hodanja
dnevno moze prepoloviti rizik smrti od KVB kod starije populacije

v | Budi tjelesno aktivniji * |zvjesca pokazuju da koristenje pedometara ili aplikacija za
pracenje kretanja te postavljanje dnevnih ciljeva moze povecati

\/ Jed| hranu dobru 7a Ssrce razinu tjelesne aktivnosti za trecinu

/ OdrzavaJ za srce zdravu L _ -

t_Jelesnu tezinu Neke Cinjenice o tjelesnoj tezini i KVB

o SpavaJ dovol_]no Lvalitetno e Svako pov.ecanJe B{\/\lja (mdeksa.tJeIesne mase) od 5 jedinica
povezano je s povecanjem mortaliteta od KVB

V4 Kontroliraj vlastiti stres ® Pretilost uduplava sanse za visoki krvni tlak

e Gubitak tjelesne tezine moze smanjiti krvni tlak



MJERI SVOJ KRVNI TLAK KOD KUCE

N\jerenje krvnog tlaka kod kuce moze biti ucinkovit nacin kontrole

rizika od KVB

Ljudi koji prOVJeravaJu SVOJ krvni tlak, uz educiranje i savjetovanje, mogu se bolje
pridrzavati svoje terapije | kontrollratl krvni tlak

Neke Cinjenice o spavanju i hipertenaziji @

° Nedovoljna kolicina sna povezanaje S poveéanom vjerojatnoEéu
pojave hipertenzije
e Neka istraiivanja pokazala su kako svaki sat manjka sna poveéava

vjerojatnost pojave hipertenzije Za okojednu trecinu’

UKLJUCI SE U AKTIVNOSTI PROBIRA | KONTROLE
BOLESTI SRGA

® Razgovaraj sa svojim lijecnikom o tvojim rizicnim cimbenicima
® Neke bolesti srca, poput hipertenzije, fibrilacije atrija i bolesti srcanih zalistaka,
nemaju simptome u ranoj fazi

® Ako si u povecanom riziku, povezani uredaji mogu ti pomoci u pracenju zdravlja srca |
dijeljenju podataka s tvojim lijecnicima

U HrvatSkﬂl gi@ Neke &injenice o soli i hipertenzii @

e Oko 70% soli koju jedemo ,,skriveno® je u hrani koju kupujemo

° Smanjenjem unosa soli snizavamo krvni tlak

o Preporukaje ne unositi vise od 5 grama soli dnevno

odrasle populacije ima /a vise imcormacija posjeti:

hipertenziju www.hzjz.hr
% /

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2913764/
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