Bosnian

Kako odrzavati normalan krvni pritisak
(How to Keep Your Blood Pressure Healthy)

Krvni pritisak je snaga koja tera krv kroz vene i arterije. Ako ta snaga postane previsoka
— kao pritisak vode u crevu za zalivanje baste kad je slavina odvrnuta do kraja — to moze
dovesti do ozbiljnog oste¢enja srca, mozga, bubrega i ociju.

Zbog toga je vrlo vazno odrZavati normalan krvni pritisak. Ako je previsok moZze unistiti
arterije 1 uciniti da postanu podloznije zacepljenima. Ukoliko do zacepljenja dodje na
arteriji koja dovodi krv u srce, na primer, to moze dovoesti do sréanog udara. Ukoliko se
to dogodi na mozdanoj arteriji, to moze izazvati mozdani udar - a iznenadni potres
mozga koji privremeno ili trajno mozZe uticati na moc¢ kretanja i govora.

Kako mozete znati da li imate visoki krvni pritisak?

Jedini nacin je da zamolite svog lekara da ga redovno kontrolise. Ozbiljne posledice
visokog krvnog pritiska se obicno razviju tek posle mnogo godina Zivljenja sa visokim
krvnim pritiskom — u medjuvremenu, nema drugih simptoma koji bi vas zabrinjavali.
Medjutim redovni pregledima moguce je otkriti visoki pritisak pre nego §to dodje do
nekih oste¢enja. Redovni pregledi su posebno vazni kod ljudi ¢iji ¢lanovi porodice veé
imaju visoki pritisak.

Ko bi trebalo da brine o visokom pritisku?

Svako. Ako su upoznati sa nacinima prevencije visokog krvnog pritiska, odrasli svih
doba mogu smanjti rizik od sréanog ili mozdanog udara.

Kako se leci visoki krvni pritisak?

Neki ljudi moraju uzimati lekove za kontrolisanje pritiska. Ponekad je moguce sniziti
pritisak menjajem navika — gubitkom tezine, zdravijom ishranom, povecanjem fizicke
aktivnosti 1 smanjenjem alkohola.

Kako se moze spreciti dobijanje visokog pritiska?

Opet ponavljamo, promenom nacina Zivota. Ukoliko imate viSak kilograma, pocnite sa
dijetom. Dijeta treba da bude bazirana na povréu, voc¢u, hlebu, rizi, testu i drugim
Zitaricama uz umereno konzumiranje ribe, Zivine, posnog mesa i mle¢nih proizvoda sa
malim postotkom masnoce.




Redovno vezbanje je vazno 1 za mrSavljenje i za prevenciju visokog pritiska. Zahvaljujuéi
automobilima i kuénim aparatima, kretanje sve viSe zaobilazimo i izbegavamo. Svaka
prilika za aktivnost, bilo da je to Setnja, Cupanje korova u basti, ku¢ni poslovi ili hod uz
stepenice umesto liftom, nacin je poboljSamo svoje zdravlje.

Da li treba da jedem manje soli?

Previse soli u hrani takodje moze doprineti visokom pritisku. Veéina ljudi jede mnogo
vise soli nego §to je potrebno — to je zato Sto mnoga jela, posebno brzo pripremljena
hrana, uzina i preradjena hrana iz samoposluge, sadrze mnogo soli. Ali nije tesko jesti
manje soli ukoliko jedete svezu hranu i birate proizvode na kojima pise “manje soli” ili
“bez soli”. Nemojte dodavati so i smanjite koli¢inu soli koju koristite za kuvanje.
Ukoliko ste navikli da dodajete mnogo soli u hranu, pokusajte postepeno da smanjite.
Dodajte ukus koristeci zacine, sok od limuna, beli luk, svezi djumbir ili ¢ili.

Sta sa pusenjem?

Iako puSenje ne povisava krvni pritisak, moze samo pogorsati stanje kod visokog pritiska
1 povecati rizik dobijanja mozdanog udara i sréanih bolesti, kao i mnogih drugih bolesti.
Kada prestanete da pusite taj rizik ¢e se smanjiti.

Sta sa alkoholom?

Previse alkohola doprinosi visokom pritisku. Ipak postoje indicije da umereno
konzumiranje alkohola — jedno do dva pi¢a dnevno — moZe pomo¢i u prevenciji bolesti
kao $to su mozdani udar i sr¢ane bolesti. .

Ovaj material se koristi uz dozvolu NSW Multicultural Health Communication Service
(http://www.mhcs.health.nsw.gov.au/).
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