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STO JE KRVNI TLAK?

Krvni tlak je tlak krvi, koja tece kroz vase
krvne zile, na zidove krvnih zila. On ovisi o
vasem krvnom protoku (koliko jako vase
srce pumpa krv) i o otporu vasih krvnih zila
tom krvnom protoku. Ako je tlak visok, vase
srce mora puno jace raditi da bi osiguralo
odgovarajuéi krvni protok u vasem tijelu.

CIME JE UZROKOVAN
POVISEN KRVNI TLAK?

Uzroci povisenog krvnog tlaka mogu biti
razli€iti, a najéesée uzrok nije poznat.
Takvo stanje naziva se »esencijalna
hipertenzija«. Moze se raditi o krutosti
arterija, vec¢oj koli¢ini krvi nego $to je
normalno, ja¢em ili brzem radu srca nego
$to je uobi¢ajeno. Bilo koje od tih stanja
moze poveéati tlak krvi na zidove arterija.

Ponekad poviseni krvni tlak moze biti
uzrokovan nekim drugim zdravstvenim
problemom, kao na primjer bolesti
bubrega. Takvo stanje naziva se
»sekundarna hipertenzija«. Tada se
povieni krvni tlak normalizira lije¢enjem
osnovne bolesti.

SISTOLICKI | DIJASTOLICKI
TLAK

U toku jednog dana vase srce moze
odraditi vise od 100.000 otkucaja. Pri
svakom otkucaiju val krvi istisne se kroz

vase srce u vade arterije. To poveéava tak u
vasim arterijama. |zmedu dva otkucaja
vaseg srca tlak u vasim arterijama se
smanjuje. To je razlog zasto se vrijednost
krvnog tlaka oznaava s dva broja, npr.
120/80. Prvi, ve¢i broj (sistolicki) je
vrijednost tlaka krvi na zidove arterija u
trenutku kad srce istisne krv u arterije.
Drugi, manji broj (dijastoli¢ki) je vrijednost
tlaka krvi na zidove arterija u trenutku kad
je srce opusteno izmedu dva otkucaja.

POZELJAN KRVNI TLAK

Pozeljan krvni tlak za zdrave odrasle
0O 120 sistolieki
O 80 dijastolieki

Svaka vrijednost krvnog tlaka koja je

trajno 140/90 ili vise smatra se povisenim
krvnim tlakom.

Kod osoba koje boluju od 3e¢erne bolesti
prisutan je jo3 vedi rizik od komplikacija, te
se kod njih svaka vrijednost krvnog tlaka
koja je trajno 130/85 ili vise smatra se
povisenim krvnim tlakom.

NIZAK KRVNI TLAK

Rijetko se desava da netko ima prenizak
krvni tlak. Za neke mlade ili fizicki male
ljude, vrijednost krvnog tlaka od 90/70 ili
¢ak 80/60 potpuno je normalna i zdrava.
Oni kojima je krvni tlak stvarno prenizak,
osjecaju vrioglavicu ili omaglicu svaki puta



kad ustaju ili trajno osje¢aju umor i
pomanijkanje energije.

KAKO ZNAM DA JE MOJ
KRVNI TLAK POVISEN ?

Najéesce ne mozete znati je li vas krvni
tlak povisen. Vecina ljudi koji boluju od
povisenog krvnog tlaka nema nikakve
simptome. Jedini na¢in da saznate je li vas
krvni tlak povisen je da ga izmjerite.

Ovaj podatak moze biti iznenaduju¢i jer
mnogi ljudi misle da mogu sami odrediti
kada je njihov tlak povigen. Togno je da se,
kada ste ljuti ili zabrinuti, osje¢ate napeto i
lupa vam srce. U takvim trenucima mozete
se i zacrvenijeti u licu, 3o se ¢esto pogresno
povezuje s povisenim krvnim tlakom. | u
pravu ste: vas krvni tlak je u takvim
trenucima vierojatno povisen. Medutim, to
je potpuno normalno i, osim ako niste ¢itav
svoj Zivot neprestano ljuti, $to na sreéu
ve¢ina od nas nije, uopce nije
zabrinjavajuée. Povigen krvni tlak treba vas
zabrinuti jedino ako je trajno povisen onda
kada niste ljuti ili napeti.

STO SE DOGAPA U VASEM
TIJELU AKO POVISENI KRVNI
TLAK NIJE KONTROLIRAN?

Vijerojatno ste éuli da povigeni krvni tlak
moze dovesti do bolesti srca, mozdanog
udara i zatajenja bubrega. Bolje ¢ete

razumieti rizik ako si mozete predociti $to
se dogada u vasem tijelu.

Jednostavno regeno, kad je vas krvni tlak
povisen, vase srce mora raditi puno jage
nego normalno, a to predstavlja veliki
napor i za vade srce i za vase arterije.

VASE SRCE

Ako dizete utege, misi¢i vasih ruku ¢e se
povecati. Na isti nagin, kada srce mora
duze vrijeme raditi jage, ono ¢e se
povecati. Kad je vas krvni tlak previsok
vase srce mora raditi sve jace da bi
ispumpalo dovoljno krvi i kisika za vase
organe i tkiva. Sréani misi¢ se rasteze i
stanjuje, te srce prestaje normalno
funkcionirati. Znaéajno poveéano srce tesko
zadovoljava potrebe vaseg organizma i
moze zatajiti.

VASE ARTERIJE

Arterije su krvne Zile kojima krv tfege od
vaseg srca kroz vase fijelo. Kada je vas
krvni tlak previsok, na arterijama se
stvaraju sitne ozljede i oziljci, one postaju
tvrde i manje elasti¢ne. To se u odredenoj
mieri normalno dogada kod svih ljudi u
procesu starenja, ali poviseni krvni tlak
ubrzava taj proces, §to se naziva
»otvrdnu¢e krvnih zila« ili ateroskleroza.

Tvrde i suzene arterije nisu u mogu¢nosti
opskrbiti organe dovoljnom koli¢inom krvi.



Ako organi ne dobiju dovoljno kisika i
hranijivih tvari, oni ne mogu normalno
funkcionirati. Osim toga postoji i opasnost
da krvni ugrudak zagepi arteriju suzenu
zbog ateroskleroze, ¢ime se sprecava
normalna opskrba krvlju odredenog dijela
tijela.

Ako su suzene arterije koje krvlju
opskrbljuju sréani misi¢, dotok krvi u
dijelove sréanog misi¢a postaje sporiji. Kad
se jedna krvna Zila potpuno zagepi,
prestaje dotok krvi u jedan dio sréanog
mii¢a i na taj nagin je dio sréanog misi¢a
oste¢en. To je sréani udar ili infarkt.

Suzenje arterija moze uzrokovati i bol u
prsima koji se naziva angina pectoris.

Suzenije arterija u nogama izaziva
gréeve i bol zbog toga jer tkiva ne dobivaju
dovoljno kisika.

VAS MOZAK

Suzenije krvnih zila u mozgu moze
dovesti do mozdanog udara. Kad krvni
protok postane nedovoljan stanice mozga
ne dobivaju dovoljno kisika i umiru.
Suzenije zila, osim toga, moze dovesti do
situacije da se krvni ugrusak zaglavi u
arteriji. Na taj na¢in zaustavljen je dotok
krvi u mozdano tkivo, te opskrba
mozdanog tkiva kisikom. Oko 80%
mozdanih udara izazvano je zageplienjem
arterija v vratu ili u mozgu.

Naijees¢a posliedica mozdanog udara je
paraliza jedne strane tijela i nemogu¢nost
govora.

Mozdani udar je stanje jednako hitno
kao i infarkt srca. Njegovi simptomi su:

O Slabost, obamrlost ili paraliza lica,
ruke ili noge - djelomi¢no, na jednoj
strani tijela

O Teskoee u izgovaraniju ili
razumijevanju jednostavnih re¢enica.

O Pomueen ili smanjen vid na jednom
ili oba oka.

O Iznenadna, neobjasnjiva i jaka
glavobolja

O Vrtoglavica, gubitak ravnoteze ili
gubitak koordinacije, pogotovo ako
postoji jos neki od navedenih
simptoma

Q |znenadna muénina, vruéica i
povraganje — razlikuje se od
infektivnih bolesti po brzini nastanka.
(nekoliko minuta ili sati za razliku od
nekoliko dana)

O Kratkotrajni gubitak svijesti ili period
smanjene svijesti (nesvjestica,
zbunijenost, gréenie ili koma)

VASI BUBREZI

Povigeni krvni tlak moze izazvati suzenje
arterija u bubrezima - isto kao i u ostalim
dijelovima tijela - $to moze dovesti do
zatajenja bubrega.



Primarna funkcija bubrega je da filtriraju
toksi¢ne elemente iz vase krvi. Taj proces
odvija se u specijaliziranim dijelovima
unutar bubrega. Krvni tlak u zilama unutar
struktura koje sluze za filtriranje, presudan
ie za njihovo normalno funkcioniranie.

Kad su arterije suzene i stanjene zbog
povisenog krvnog tlaka, protok krvi kroz
dijelove u kojima se odvija filtracija je
smanijen i oni ne mogu pravilno
funkcionirati. Koli¢ina teku¢ine koju bubrezi
mogu prodistiti je smanjena $to dovodi do
zatajenja bubrega. Toksi¢ne tvari
nagomilavaju se u organizmu. Ljudima sa
zatajenjem bubrega potrebna je dijaliza -
pomo¢ stroja kao umjetnog bubrega - a
kao zavrina faza nekad je potrebno
presadivanje bubrega.

Bubreg posjeduje svoj vlastiti povratni
mehanizam kako bi zadrzao optimalan
krvni tlak te osigurao pravilno
funkcioniranje. Kad taj unutarniji
mehanizam osjeti da je protok krvi kroz
dijelove u kojima se odvija filtracija
smanjen, on takvo stanje pokusava
popraviti podizanjem krvnog tlaka, ¢ime
zapoginje smrtonosan krug sve viseg i viseg
tlaka.

VASE OCI

Kao i u ostalim dijelovima vaseg tijela,
krvne zile u vasim o¢ima takoder se mogu
suziti i otvrdnuti zbog nekontrolirano
visokog krvnog tlaka. To moze rezultirati

stvaranjem ugruiaka i krvarenjima unutar
oka, 3to vodi do oste¢enja vida pa i do
sliepoce.

KAKO SMANUJITI POVISEN
KRVNI TLAK

1. PROMIJENA STILA ZIVOTA

KONTROLA TEZINE

Kontrola vase tezina vrlo je vazan korak
koji mozete poduzeti u cilju smanjenja
vaseg krvnog tlaka. Skidanje samo nekoliko
kilograma viska moze vam pomoti u
snizavanju vaseg krvnog tlaka. Drzanje
vase tezine pod kontrolom moze vam
takoder pomo¢i da se osjecate bolje, da
budete sposobniji za tielesne napore, te da
smanijite 3ansu da dozivite sréani infarkt.

Kod ljudi koji imaju blago povisen krvni
tlak gubitak tezine moze biti sve 3to im je
potrebno za kontrolu krvnog tlaka. Za
ostale gubitak tezine moze smaniiti koliginu
lijekova potrebnih za regulaciju njihovog
krvnog tlaka.

PRESTANAK PUSENJA

Pusenje moze uzrokovati zna¢ajan porast
krvnog tlaka. Dodatno, pusenie cigareta
smanijuje u¢inkovitost antihipertenzivnih
lijekova. Dobra vijest je da su istrazivanja
pokazala da ve¢ godinu dana nakon
prestanka pusenja dolazi do poboljsanija



zdravstvenog stanja biviih puaca svih
dobnih grupa.

Nikotin suzava kvne Zile i podize krvni
tlak. lako pusa¢i misle da ih pusenje
opusta, ono u stvari izaziva da njihovo srce
radi ja¢e da bi ispumpalo krv u sve dijelove
njihovog tijela. Pusenje takoder moze
izazvati ostecenja arterija, $to povec¢ava
stvaranje zadebljanja u arterijama i &ini ih
manije elastiénima.

TJELESNA AKTIVNOST

Redovita tjelesna aktivnost ima nebrojeno
mnogo dokazanih, pozitivnih u¢inaka na
zdravlje, posebno na zdravlje srca.
Energi¢no viezbanje ja¢a srce kao pumpuy,
&ini ga veéim, puno ucinkovitijim misi¢em.
Cak umjerena akfivnost moze povecati HDL
(»dobri«) kolesterol, poboljsati cirkulacijski
sustav, te smanijiti krvni tlak i masnoce u
krvi. Svi ti uginci utie¢u na smanjenije rizika
od sréanih bolesti, sréanog infarkta i
mozdanog udara.

Vjezbanije ima jos dobrih u¢inaka,
ukljuguju¢i jaganje misi¢a, poveéanje
elastiénosti, ja¢anje kostiju, $to moze
pomodéi u sprecavanju stanjenja kostiju koje
se naziva osteoporoza.

Redovito viezbanije takoder ima povoljan
u&inak na mentalno zdravlje, kao smanjenje
stresa i napetosti. MoZe vam pomo¢i da
bolje spavate, te obnovite vasu energiju.
Kad bi se viezbanje moglo puniti u bogice,
bilo bi najprodavaniji preparat u
liekarnama.

KONTROLA STRESA

Stres moze zna&ajno povisiti vas krvni tlak.

Sto je stres?

Stres je odgovor organizma na zahtjevne
i teske zivotne situacije. Kao unutarniji
alarmni sustay, stres priprema vase tijelo za
akciju.

Kako izbje¢i stres?

Postoje brojni nacini za izbjegavanije
stresa. |zaberite one metode koje se vama
¢ine najbolje, koje odgovaraju vasem stilu
Zivota i koristite ih u planiranju vaseg
programa za smanjivanije stresa.

ALKOHOL

Alkohol povec¢ava krvni tlak u vasem
organizmu i moze utjecati na djelovanje
lijekova protiv povisenog krvnog tlaka.

Alkohol sadrzi puno kalorija, nema
hranjive vrijednosti i moze ostetiti vas
organizam.

Sto znagi »JEDNO PICE DNEVNO«?
0,5 dcl zestokog pi¢a

1 dcl desertnog vina

1,5 dcl stolnog vina

2 dcl laganog vina
4 dcl PIVA

Koja koli¢ina je previse?

Ako konzumirate vise od dva alkoholna
pi¢a, vise dana u tjednu, razmislite o tome
da smanijite kolicinu ili prestanete.



Da bi sprijecili povisenije krvnog tlaka,
muskarci bi trebali ograniciti dnevni unos
alkohola u organizam na jedno pice, koje
ne sadrzi vise od 0.03 L ¢istog alkohola, na
dan. Zene i muskarci manije tielesne tezine
ne bi trebali piti vise od 0.02 L &istog
alkohola dnevno.

Kad je krvni tlak povisen zbog
prekomjernog unosa alkohola u organizam,
obiéno se vrati na nekadasnju vrijednost
nakon prestanka pijenja.

2. LIJEKOVI PROTIV POVISENOG
KRVNOG TLAKA

Ako vas poviseni krvni tlak nije moguc¢e
regulirati uz pomo¢ promjene stila zivota,
vas lijecnik propisati ¢e vam lijekove.
Postoje brojni lijekovi protiv povisenog
krvnog tlaka (antihipertenzivi). Ako uzimate
lijek pitajte vaseg lijeenika o lijeku koji vam
je propisao.

Ako vam je lijecnik propisao lijek koji ¢e
vam pomo¢i u regulaciji vaseg krvnog
tlaka, pazljivo slijedite upute. Mnogi lijekovi
ne djeluju pravilno ako ih ne uzimate to¢no
prema uputi.

NUSPOJAVE

Pitajte lije¢nika koje nuspojave mozete
ocekivati, kako vas lijek djeluje u
kombinaciji s ostalim lijekovima koje
uzimate, te na koji nagin vas lijek djeluje na
poviseni krvni tlak.

Ako se pojavi neka od nuspojava, odmah
se javite vasem lije¢niku.

Ne prekidaite terapiju i ne smanjuijte
dozu propisanog lijeka bez prethodnog
odobrenja vaseg lije¢nika. Nagli prekid
uzimanja lijeka moze izazvati naglo
poveéanie krvnog tlaka.

ANTIHIPERTENZIVNI LUJEKOVI
DIURETICI

Ponekad ih se naziva »tabletama za
vodu«. Oni povecavaiju izlugivanje soli i
vode iz tijela urinom, smanjuju¢i na taj
nagin koliginu teku¢ine u organizmu.

BETA-BLOKATORI

Djeluju tako da usporavaju rad srca i
smanjuju snagu njegove kontrakcije. Na faj
nacin pada krvni tlak i stedi se srce.

ACE-INHIBITORI
(angiotenzin konvertirajué¢i enzim)

Blokiraju odredene mehanizme koji u
organizmu poveé¢avaiju krvni tlak. Na taj
nacin spre¢avaju porast krvnog taka.

BLOKATORI KALCUEVIH KANALA

Sprecavajuéi kalcij da ude u misi¢ne
stanice srca i krvnih Zila, sire krvne zile i
tako smanjuju krvni tlak.

ALFA-BLOKATORI

Dieluju na zivéani sustav tako da opustaju
krvne zile, omogué¢avaiju¢i time laksi protok
krvi.
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