bolji okus hrane, koristite vise zelenih zacina i mirodija,
limunov sok, &esnjak, sviezi dumbir (ginger) ili feferone.

Sto o pusenju? Premda samo puienje ne povisuje tlak,
ono moZe pogoriati odteéenja uzrokovana visokim
flakom, i povecati rizik od kapi ili srCanog oboljenja i
drugih zdravstvenih problema. Kada prestanete pusiti,
ova dodatna osteéenja se ubrzo smanjuju.

Sto o alkoholu? Previse alkohola pridonosi povisenju
tlaka. Medutim primije¢eno je da umijerene kolicine
alkohola - jedan do dva standardna pic¢a na dan - mogu
pomodci u spreCavanju kapi i sréanih bolesti.

Slijedecega tjiedna (od 29. rujna do 4. listopada), odrzat
~Ce se Stroke Awarness Week, u svrhu osvjeséivanja
javnosti o kapi - pravo wvrijeme za upitafi  lijeé&nika u
kakvom je stanju vas tlak.

Telefonski brojevi su to€ni za vrijeme objavljivanja
ove informacije ali se ne uskladuju s eventualnim
promjenama. Preporuca se da brojeve provjerite u
telefonskom imeniku.

NSW Multicultural Health Communication Service
website: http://mhcs.health.nsw.gov.au
e-mail: mhcs@doh.health.nsw.gov.au
phone: (02) 9382 8111
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Odrzavanje zdravog krvnog tlaka
How to keep your blood pressure healthy

Krvni tlak je sila koja tjera krv kroz vene i arterije. Ako ta
sila postane prejaka - kao jaki mlaz vode kojeg pritisak
tiera kroz vrtnu cijev kad se slavinu otvori do kraja - ona
moZe uzrokovati teka osteCenja srca, mozga, bubrega i
ociju.

Zbog toga je vazno odrzavati krvni tlak na zdravoj razini.
Ako postane previsok moze ostetiti arterije, koje ¢e se
uslijed toga lak3e zacepiti. Ako se npr. zacepi arterija koja
opskrbljava krviju srce, moZze docéi do srCanog napaddagja
1j. infarkta. Ali ako se to dogodi u arteriji koja ide u mozak,
moZe dodéi do udara mozdane kapi - iznenadne ozljede
mozga koja moiZe za stalno ili priviemmeno pogodifi
-pokrete i govor.

Kako mozemo znati je li netko ima visoki tlak? Jedini
nacin je traziti da ga lijecnik redovito mijeri. Ozbiline
posliedice visokoga tlaka obicno se razviju ako je tlak bio
godinama povisen - U meduvremenu, nhema
upozoravajuéih simptoma. Ali redovitim provjeravanjem
tlaka moguce je uociti povisenje prije nego se bilo §to
osteti. Redoviti pregledi su osobito vazni za osobe u Cijih
je obitelji povijest visokog tlaka.

Tko bi trebao voditi brigu zbog krvnog tlaka? Svatko. Kad
bi odrasli ljudi sviju dobi znali kako se moze sprijeciti visoki
tlak, rizik od sréanog oboljenja i kapi bi se smanijio.

Kako se lijeci visoki tlak? Nekim su osobama potrebni
liigkovi za kontrolu krvnog tlaka. Medutim nekada se tlak

moZe spustiti Cak samo ako promijenimo navike -
izgubimo na teZini, jedemo zdraviju hranu, postanemo
aktivniji i pijemo manje alkohola.

Kako se moZe sprijeciti visoki flak? | opet, mijenjanjem
nacina Zivota. Ako ste gojazni, pol&nite gubiti suvisne
kilograme. Ishrana s mnogo powvréa, voéa, kruha,
mahunarki, rize, tjestenine i raznog zrnja, te umjerenih
koliCina ribe, peradi, mrsavog mesa i mlije&nih proizvoda
s niskim sadrzajem masnoée, moZe olakiati gublienje
suvisne teZine ili odrzavati zdravu teZinu.

Redovito vjeZbanje je vaZno kako za gublienje tfezine
tako uglavhom i za spreCavanje visokog tlaka.
Zahvaljujuéi uporabi automobila i raznih naprava za
ustedu rada, mnogima vise ne odgovara kretanje. Ali bi
se zapravo svaku priiku za aktivnost - pa bilo to
pjesaCenje u trgovinu, plijevijenje vrta, kuéni poslovi, ili
hodanje stubistem umjesto uporabe dizala - trebalo
shvatiti kao mjeru za pobolj§anje zdravija.

Trebam li smanjiti koliCinu soli u ishrani? Previse soli u
ishrani takoder moZe pridonijeti visokom tlaku. Mnogi ljudi
u Australiji fro3e viSe soli nego im je potrebno - to je zbog
toga jer mnoge vrste hrane, osobito gotove kupovne
zakuske i preradena jela iz supermarketa, sadrze prili€no
mnogo soli. Zapravo je sasvim jednostavno smanijiti sol
ako jedete vide svjeZe hrane i uzimate proizvode na Cijim
naljepnicama stoji da sadrze nisku koli¢inu soli ("low salt")
ili da su bez dodatne soli ("no added salt"). Ne stavljajte
sol na stol i smanijite kolicinu u kuhanju. Ako ste se navikli
na mnogo soli, pokuiajte postupno smanjiti koli¢inu. Za



