Vésa dhrana

Ono $to se nalazi na meniju vase ishrane moze lako
dovesti do povecanja pritiska. Preradena hrana, kao $to su
hamburgeri, dimljeni suhomesnati proizvodi, marinirane
salate, konzervirano povrce i meso, sosovi i hrana koja se
brzo priprema, sadrze veliku koli¢inu soli i njenu upotrebu
treba smanyjiti. Jedite $to viSe voca, povréa, mesairibe. Pri
kupovini gotove hrane dajte prednost onoj na ¢ijoj je eti-
keti naznaceno ,s niskim sadrzajem natrijuma” ili ,bez so-
li”. Nemojte dodavati so prilikom pripreme hrane ili u toku
jela.

Ukoliko se budete strogo pridrzavali dijete bez soli, na-
kon mesec do dva cete otkriti da ste izgubili ukus za so.
Ukoliko i dalje ne mozete da izdrzite bez nje, znajte da
postoje razli¢ite zamene za so. Medutim, njih treba kori-
stiti oprezno ukoliko pijete diuretike, ili ako vam bubrezi
ne rade dobro. Konsultujte se sa lekarom.

Smanijite upotrebu masti

Lekari i nau¢nici ne znaju ta¢no da li ishrana s poveca-
nim sadrzajem masti uvecava krvni pritisak. Medutim,
prekomerna upotreba masti, posebno zasicenih, koja se
nalazi u namirnicama Zivotinjskog porekla, moze da pove-
¢a nivo holesterola u krvi, $to povecava rizik od sréanih
bolesti. Zato maksimalno izbegavajte masno meso, Sunkuy,
kobasice, hamburgere i punomasne sireve.
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Sto vise voéa i povréa

SvezZe voce i povrce sadrzi hemijske supstance koje se
nazivaju antioksidanti, koji su sposobni da unistavaju slo-
bodne radikale koji predstavljaju opasnost za krvne sudo-
ve. Osim toga, voce i povrée sadrzi mineralni kalcijum koji
je sposoban da snizi povisen krvni pritisak. Potrudite se da
pojedete bar pet porcija voca i povréa nedeljno.

Umerena upotreba alkoholnih napitaka

Ukoliko mala koli¢ina alkohola, kako smatraju neki spe-
cijalisti, smanjuje rizik od nastanka sr¢anih bolesti, redo-
vna upotreba ve¢ih doza moze da izazove povisen krvni
pritisak i da poveca rizik od mozdanog udara. Na zdravlje
naroCito pogubno uti¢e upotreba vece koli¢ine alkohola
unete u relativno kratkom vremenu. Ovo pet puta pojaca-
va opasnost od mozdanog udara ili izliva krvi u mozak
zato §to izaziva naglo povisenje krvnog pritiska koji, za-
tim, povecava rizik od pucanja krvnih sudova mozga.

Oni koji zele da smrsaju, trebalo bi takode da znaju da i
alkoholni napici imaju veliku kalori¢nost, sto je jos jedan
razlog za njegovu umerenu upotrebu.

Razumna upotreba alkohola
Umerena upotreba alkohola moZe da doprinese snize-
nju vaseg krvnog pritiska i da smanji rizik od infarkta mio-

karda ili mozdanog udara. Sledite preporuke koje se odno-
se na koli¢inu alkoholnih napitaka i rasporedite svoju nor-
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mu na sedam dana, umesto da sve popijete odjednom.
Najbolje je da jednom nedeljno uopste ne konzumirate
alkohol.

Potrudite se da alkoholne napitke pijete polako, degu-
stirajudi ih, a ne odjednom. Bolje je da ublazite zed bezal-
koholnim napicima.

Radost kretanja

Izbegavajte intenzivna opterecenja. Fizicke vezbe bi tre-
balo da vam pri¢injavaju radost, a ne bol. Pritom, mozete
zaraditi povredu koja ¢e vam onemoguciti dalje vezbanje.

Nedovoljna fizicka aktivnost moze da dovede do uveca-
nja krvnog pritiska i talozenja kilograma. Redovne fizicke
vezbe, naprotiv, mogu da vam snize pritisak i pomognu
vam da reguliSete tezinu. Zahvaljujuéi redovnim fizickim
opterecenjima, poboljsace vam se fizicki izgled i raspoloze-
nje. Dokazano je, takode, da fizicke veZbe pomazu ljudima
da se oslobode depresije.

Kako fizieke vezbe pomazu?

Redovne fizicke aktivnosti, pri kojima se povecava upo-
treba kiseonika, jacaju vase srce i na taj nacin mu poveca-
vaju sposobnost da pumpa krv. Ove aktivnosti takode po-
mazu da se oslobodite suvi$ne teZine.
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Kakve fizicke vezbe odabrati?

Bilo koje fizicke vezbe, pocev od brzog hodanja, do ra-
dova u basti ili kudi bi¢e pogodne ukoliko se, radedi ih, za-
grejete i blago zadisete. Radite ono za $ta imate snagu i po-
stepeno povecavajte opterecenje.

Jedan od nacina da ostvarite dnevnu normu neophod-
nih fizickih aktivnosti je da u svakodnevni zivot ukljucite
sledece promene: umesto da se vozite autobusom, idite
peske, umesto lifta, penjite se stepenicama. Takav metod
narocito odgovara onima kojima nedostaje vremena za
fizicke aktivnosti. Ukoliko imate povisen krvni pritisak,
jedino $to treba da izbegavate su takmicarske i vrlo ener-
gicne vezbe, kao $to su maratonska tr¢anja, tenis, sklekovi
ili podizanje tereta.

Odrzavajte tempo vezbanjs

Vazno je da nastavite s fizickim vezbama ¢ak i ako vam
se krvni pritisak snizio. Ukoliko prekinete s veZbanjem,
pritisak se moze vratiti na prethodni nivo. Bude li vam
nedostajao podsticaj da nastavite s vezbama, tada se orga-
nizujte i radite ih zajedno s nekim prijateljem. Fizicke
vezbe su mnogo prijatnije u drustvy, i vama ¢e biti daleko
teze da propustite plivanje ukoliko ste se, npr., dogovorili
da se sretnete s prijateljem na bazenu. Da biste odrzali
interesovanje za sport, uputno je da povremeno promeni-
te vrstu vezbi: npr., tri puta nedeljno idite u $etnju, a dru-
gim danima plivajte, vozite bicikl, igrajte badminton ili
radite u basti.
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Prestanak pusenja

Pusenje povecava rizik pojave infarkta miokarda, moz-
danog udara i drugih bolesti vezanih za ostecenje arterija.
Kod pusaca je verovatnoca pojave mozdanog udara dva
puta, a od sréanih bolesti pet puta veéa nego kod nepusa-
¢a. Ustanovljeno je da su u Velikoj Britaniji 24% slucajeva
smrti od koronarne bolesti srca kod muskaraca i 11% kod
Zena povezani s pusenjem.

Pusenje i zdravlje

Svaki uvucen dim cigarete suzava vam krvne sudove.
Vremenom, pusenje dovodi do zacepljenja i suzavanja
arterija, a veceg zgu$njavanja krvi. Ova dva faktora pove-
¢avaju rizik od sréanih bolesti i mozdanog udara. Stavise,
pusenje povecava opasnost od drugih rizi¢nih faktora, kao
$to su dijabetes i visok nivo holesterola u krvi, posebno
kod Zena.

Postoje brojna sredstva koja ¢e vam pomodéi da odbaci-
te pusenje: to mogu biti specijalne tablete i antinikotinske
zvakace gume. Oni ¢e vam pomodi da se izbavite od niko-
tinske zavisnosti.

Pet koraka do uspeha:

1. Nikada ne zaboravite na dobrobit koju ¢e vam done-
ti prestanak pusenja.

2. Odbacite pusenje postepeno.

3. Porazgovarajte s lekarom o sredstvima koja ¢e vas
spasiti od nikotinske zavisnosti.
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4. Obezbedite podrsku porodice i prijatelja, i raspitajte
se kod lekara da li u blizini postoji neka organizacija ili klub
za borbu protiv pusenja.

5. Izbegavajte situacije u kojima ste obi¢no imali potre-
bu da zapalite cigaretu. Npr., ukoliko ste obavezno pusili
uz jutarnju kafu, odbacite privremeno i naviku pijenja ka-
fe.

Dobro je ukoliko ste odbacili pusenje, jer ¢e pozitivan
efekat dodi brze, nezavisno od toga koliko ste dugo bili
pusal. Prestanak pusenja ¢e u dvostrukoj meri smanyjiti
opasnost od mozdanog udara.

Tehnike za prestanak pusenja

Odbaciti pusenje nije uvek lako, ali postoje brojni meto-
di koji ¢e vam u tome pomodi. Npr., cigarete mozete da
ostavite zajedno s prijateljem ili uku¢anima, ¢ime Cete biti
dodatno stimulisani. U dana$nje vreme se u mnogim poli-
klinikama organizuju vezbe s grupama ljudi koji Zele da
prestanu s pusenjem.

Antinikotinska zvakaca guma, inhalacije i tablete, tako-
de vam mogu pomoci da suzbijete Zelju za cigaretom.

Analizirajte svoj prethodni dnevni raspored i utvrdite
vreme kada ste najcesce palili cigaretu. Razmislite o mogu-
¢éim promenama rasporeda. Nije lose zapoceti s fizickim
vezbama jer one smirujuce deluju i poboljsavaju zdravlje.
Nacini otklanjanja stresa takode ¢e vam pomodéi da izdrzi-
te napetost, izazvanu prestankom pusenja.

46



Kako prevaziéi stres

Nemir i napetost brzo povecavaju krvni pritisak, s obzi-
rom na to da stres omogucava oslobadanje hormona koji
suzavaju krvne sudove i nagone srce da radi intenzivnije.
Ipak, lekari jos uvek ne mogu sa sigurnoséu da potvrde da
li je produzen stres opasan po krvne sudove.

Samopouzdanje

Istrazivanja su otkrila da osobe koje lako odustaju kad
se nadu pred zivotnim problemima, koje nisu sigurne u
izvesnost sutrasnjeg dana, ¢esce pate od povisenog krvnog
pritiska i izloZenije su infarktu miokarda. Ovi rezultati
omogucavaju da pretpostavimo da sposobnost prihvata-
nja neizbeznih sudbinskih udaraca na praktican i konstru-
ktivan nacin doprinosi smanjenju krvnog pritiska.

Joga je odlican nacin borbe protiv stresa. Ona poduca-
va tehnike disanja koje se mogu koristiti u svakoj situaciji,
a isto tako povecava gipkost tela i otklanja misi¢nu nape-
tost koja je Cesto izazvana stresom. Joga pogoduje ljudima
svih starosnih doba.

Kako se boriti protiv nespokojstva?

Ukoliko imate naviku da se brinete zbog svega i svace-
ga, tada vam usvajanje efikasnih metoda za suocavanje s
problemima moZe pomo¢i da steknete samopouzdanje.
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1. Definisite problem.

2. Sastavite spisak mogucih resenja.

3. Odaberite odluku koja vam se ¢ini najprakti¢nijom.
4. Naoruzajte se podrskom koja vam je neophodna.
5. Zapocnite sa sprovodenjem plana.

6. Razmisljajte konstruktivno.

7. Pronadite vreme za opustanje

Bitno je da uspostavite ravnotezu izmedu posla, odmo-
ra i fizickih aktivnosti. Potrudite se da u svakodnevnom
zivotu pronadete vreme za opustanje. Mnogi ljudi smatra-
ju da ne mogu da izdvoje za to neophodno vreme, ali ako
budete opusteni, radiete efikasnije i produktivnije. Bolje
je da prekinete aktivnostii da se opustite, nego da se upor-
no bavite problemom kada ste premoreni i napeti da biste
mogli da razmisljate zdravo.

Udaljite se od problema

Opustiti se ne znaci obavezno i nista ne raditi. Osoba
koja gleda TV u isto vreme moze da razmislja o svojim pro-
blemima na poslu. Aktivne vrste odmora, kao sto su rad u
basti, ili igra, mogu imati umirujuce dejstvo ukoliko vas
udaljavaju od problema i na taj na¢in smanjuju koli¢inu
hormona stresa u krvi. Istrazivanja su takode dokazala da
meditacija snizava krvni pritisak.
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W krond prilak o lrudneci

Zasto je potrebno kontrolisati krvni pritisak?

Merenje krvnog pritiska je uobicajena procedura kod
svake kontrole u trudnodi. To je neophodno zato $to povi-
Sen pritisak ponekad moze biti sindrom ozbiljne bolesti,
kao $to je preeklampsija. Lecenje visokog krvnog pritiska
u trudnodi zavisi od toga kada je do njega doslo. Ukoliko se
pritisak povecao nakon 28. nedelje trudnoce, najverova-
tnije se radi o simptomu preeklampsije i zahteva preduzi-
manje hitnih mera.

Moguénosti le¢enja

Ukoliko lekar otkrije da imate povecan krvni pritisak u
prvim nedeljama trudnoce, moguce je da Ce pretpostaviti
kako je bio povisen i pre trudnoce, ali da vi to niste znali.

Kod neznatno povisenog pritiska lekar vam moze pred-
loziti da promenite dnevni rezim i da se Sto viSe odmarate.
Nadgledajuci vase zdravstveno stanje, on ¢e doneti odluku
da li vam je potrebno lecenje.

Ukoliko imate veoma visok pritisak, bice neophodno da
idete u bolnicu, gde (e se ispitati postoji li bolest bubrega
ili dijabetes. Istovremeno, lekari ¢e ustanoviti kako se raz-
vija plod. Ukoliko je potrebno, prepisace vam lek koji sni-
zava pritisak iako su neka sredstva zabranjena za trudnice.

49



Sta to u praksi znagi?

- Placenta ili posteljica je organ izgraden od tkiva majke
koji nastaje u toku trudnoce, i s kojom je plod spojen po-
mocu pupka. U placenti se nalaze brojni krvni sudovi, kroz
koje se od majke do ploda doprema krv.

- Pregled pre porodaja je rutinski medicinski pregled s
ciljem da se ustanovi stanje majke i ploda. U pocetnim sta-
dijumima trudnoce neophodno je da se pregled obavlja
jednom mese¢no, a poslednjih nedelja moZe i jednom
nedeljno.

Samopomo¢ u toku trudnoée

Ukoliko za vreme trudnoce otkrijete da imate povecan
krvni pritisak, obratite se lekaru. Najverovatnije ¢e vam
posavetovati da priustite sebi Sto vise nocnog i dnevnog
sna, a izbegavate sve aktivnosti i intenzivne napore. Ishra-
na mora biti racionalna. Upotrebljavajte Sto vise voca i
povréa, integralnog hleba, posnog mesa i ribe.

Preporucuje se da odmarate lezeéi na boku, zato sto taj
polozaj smanjuje pritisak na krupne arterije koje vode u
matericu i omogucava bolju snabdevenost ploda krvlju.

Preeklampsija

Simptomi:

Simptomi preeklampsije su naglo povecanje krvnog
pritiska (do 140/90), otoci na ekstremitetima koji se jav-
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ljaju nakon 28. nedelje trudnoce, naglo povecanje telesne
tezine i velika koncentracije belancevina u mokradi.

Nije ta¢no utvrdeno koji su uzroci tog stanja, ali se pret-
postavlja da su povezani sa odredenim poremecajima na-
stalim u posteljici. Ukoliko se na vreme ne leci, preeklam-
psija moze preci u eklampsiju, opasnu bolest koja izaziva
konvulzije i ugrozava Zivot majke i ploda.

Ukoliko se kod Zene otkrije preeklampsija, nju je potre-
bno neodlozno hospitalizovati.

Kako nastaje preeklampsija?

To stanje se ceSce susrece:

1. Kod prve trudnoce

2. Ukoliko je od njega patila i majka trudnice
3. Ukoliko oc¢ekujete blizance

4. Ukoliko patite od dijabetesa

5. Ako imate suvisne kilograme

Drugi opasni sindromi

Ukoliko se nalazite u poslednjem stadijumu trudnoce a
pojavili su vam se slede¢i simptomi koji svedoce o povise-
nom krvnom pritisku:

- Iznenadne jake glavobolje
- Poremecaj vida
- Stomac¢ni bolovi

hitno se obratite lekaru.
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