Poduzmite korake —
Sprijecite poviseni krvni pritisak!

PoviSeni krvni pritisak poznat je i kao tihi ubica.

Obi¢no ga ne prate nikakvi opominjuci
simptomi.

Zasto je visoki krvni pritisak opasan?

Visoki krvni pritisak je teSko oboljenje. U slu€aju
visokog krvnog pritiska, srce radi prekovremeno

da bi krv dosla u sve dijelove tijela. Ako se ne
lije€i, visoki krvni pritisak poveéava stepen
opasnosti od:
- mozdanog udara
sr€anog udara
problema sa bubrezima
problema sa vidom
- smrti

Zdravlje vaseg srca zavisiod vas . . .
1. Izmijerite svoj krvni pritisak. Ljekar ¢e vam

reci da li imate poviSeni krvni pritisak. Normalna

vrijednost je 120/80. Provijerite svoj pritisak

makar jednom godiSnje Cak iako vam je pritisak

u okviru normalnih vrijednosti.

2. Poduzmite odgovaraju¢e mjere! Poduzmite
korake da biste snizili svoj krvni pritisak ukoliko
je povisen. Vodite rauna o svom zdravlju
svakodnevno tako da nemate problema sa
visokim krvnim pritiskom kasnije.

Da biste sprijeCili visoki krvni pritisak:

- Nastojte da odrzavate zdravu tezinu. Trudite
se da ne dobijete na tezini. Ukoliko imate
viSka kilograma, potrudite se da oslabite.
Trudite se da postepeno oslabite, 250 g do
500g sedmi¢no, dok ne dodjete do zdrave
teZine.

- Budite aktivni svaki dan. Krecite se sto vise,
plesSite, koristite stepenice, bavite se
sportskim ili bilo kojim drugim aktivnostima.

- Koristite manje soli i natrijuma prilikom
kuhanja. Kupujte hranu sa oznakom “bez

soli”, “nizak postotak soli”, ili “smanjeni
postotak soli”. Uklonite slanik sa stola.

- Smanijite upotrebu alkohola. Muskarci ne bi
trebalo da konzumiraju viSe od jednog do dva
pica dnevno. Zene ne bi trebalo da
konzumiraju viSe od jednog pica dnevno.

Trudnice ne bi trebalo da konzumiraju alcohol.
Ukoliko imate poviSeni krvni pritisak, ne gubite
nadu. Poduzmite odgovarajuée korake da biste
mogli kontrolisati ili smanijiti svoj visoki krvni
pritisak.
1. Da biste smanijili visoki krvni pritisak:

1. Poduzmite slijedece korake:

- odrzavajte zdravu tezinu

- budite aktivni svaki dan

- konzumirajte hranu sa niskim postotkom

soli i natrijuma
- smanjite upotrebu alkoholnih pica

2. Uzimaijte lijekove u dozama koje vam je
liekar prepisao.

3. Redovno kontroliSite svoj krvni pritisak.

KontroliSite svoj krvni pritisak!
Bolje sprijeciti nego lijeciti.
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