Zdrav nacdin Zivota za snizavanje
vaseg krvnog pritiska

1. Jedite manje soli
So utiée na porast krvnog pritiska, tako da je vazno
jesti je sto je manje moguée. Nemojte dodavati so
vasoj hrani kada kuvate ili kada ste za stolom.

2. Jedite vise voéa i povréa

Unos voéa i povréa pomaze u snizavanju vaseg
krvnog pritiska. Odrasli svakog dana treba da jedu
najmanje pet porcija voéa i povréa.

3. Ostavite alkohol

Alkohol uti¢e na podizanje krvnog pritiska.

4. OdrZavajte zdravu teZinu

Smanjenje telesne teZine, ako vam je potrebno, ¢e
pomodi u snizavanju krvnog pritiska. Najbolji nacin
smanjivanja teZine je odabir vise hrane sa niskim
sadrzajem masnoca i kalorija i povecavanje fizitke
aktivnosti. Ovo se moze posti¢i | bez odlaska na
stroge dijete. Postavite sebi realisti¢ne ciljeve.

5. Postanite aktivniji

30 minuta umerenog vezbanja pet puta nedeljno
pomaze da odrzite srce zdravim i da snizite svoj
krvni pritisak. Razmi$ljajte o tome na koji nadin
mozZete da budete aktivniji u svom svakodnevnom
Zivotu. Bilo koja aktivnost posle koje se osecate za-
grejani i blago zadihani je idealna.

6. Ostavite pusenje

Pusaci imaju dvostruko vedi rizik za pojavu srcanog
i mozdanog udara.

7. Redovne kontrole zdravstvenog _ta_aja
redovno uzimanje prepisane terapij




Sta je visoki krvni pritisak?

Ako je vaSa ocitana vrednost konzistentno 140 sa
90 ili visa, tokom vise neczlja, verovatno imate
visok krvni pritisak.

Zasto je visoki krvni pritisak bitan?
Ako je vas krvni pritisak previsok, on dodatno
napreze vase srce i krvne sudove. Kako vreme
prolazi, ovo dodatno naprezanje moze ostetiti vage
organe. Ako imate visok krvni pritisak i ne
kontrolisete ga, povecava se rizik od sréanog in-
farkta ili mozdanog udara, kao i rizik od oboljenja
srca i bubrega, a i usko je povezan sa nekim oblici-
ma demencije.

Sta uzrokuje visoki krvni pritisak?

Za vedinu ljudi, ne postoji pojedina¢an uzrok njiho-
vog visokog krvnog pritiska pa se i ne moze dati
jednoznacan odgovor. Nacin Zivota mozZe da utice
na rizik od razvoja ovog problema. IzloZeni ste
veéem riziku ako: ne jedete dovoljno voéa i povréa;
jedete  previse soli; 4q9

niste dovoljno aktivni;
imate prekomernu tele-
snu tezinu; ili pijete
previse alkohola.

visok krvni
pritisak

Starost:
kako starite, efekti nez-
dravog nadina zivota se
mogu akumulirati i vas
krvni pritisak se moze
povisiti.
Poroditna istorija: .
izlozeni ste vedem idealan
riziku ako drugi ¢lanovi 90
vase porodice imaju, ili
su imali, visok krvni nizak
pritisak. 70
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