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TOP TEMA KRVNA SLIKA

Ukoliko ne daje nikakve simptome,
nizak krvni pritisak ne mora da se
leCi. Problem moze da nastane kada
pritisak naglo padne, jer to moZe da
dovede do smanjene prokrvljenosti
bubrega, mozga, srca i uzrokuje
ozbiljnije zdravstvene probleme,
posebno kod starijih ljudi

-

Nagli pad krvnog pritiska

ImNoze

matra se da oko pola savre-
mene populacije pati od
hipertenzije. Broj onih ¢iji je
krvni pritisak nizi od opti-
malnog je znatno manjii oni, za
razliku od ljudi sa hipertenzijom,
zapravo i nemaju veliki zdravstve-
ni problem, jer nizak pritisak u naj-
vecem broju sluc¢ajeva nije opasan.
Kako objasnjava dr Jelena Suzi¢ Lazi¢,
specijalista interne medicine na Ode-
lienju kardiologije Klinike za internu
medicinu ,Dr Dragisa Misovi¢-De-
dinje”, ukoliko osoba s niskim priti-
skom nema nikakve simptome, takav
pritisak se moze smatrati normalnom
pojavom i ne zahteva nikakvo le¢enje.
,Problem moze da nastane kada se
pad krvnog pritiska desi naglo. On
tada moze da dovede do smanjene
prokrvljenosti vaznih organa kao $to su
bubrezi, mozak i srce i uzrokuje ozbiljni-
je zdravstvene probleme.
= Ovo moze da bude naro-
Cito opasno kod starijih
ljudi, pa se njima savetuje
narocit oprez”, kaze nasa
sagovornica.

>

Normalno je daleti
pritisak pada

Ona pojasnjava da je nizak krvni
pritisak nekada samo znak da je
neophodno da se koriguje terapija,
odnosno da se smanji doza lekova za
visok krvni pritisak. Medutim, nizak
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pritisak moze da bude i propratna poja-
va ozbiljnih oboljenja, kao sto su teske
infekcije, sr€ana slabost, malokrvnost,
alergijske reakcije, krvarenja, oboljenja
Zlezda sa unutrasnjim lu¢enjem.

Dr Jelena Suzi¢ Lazi¢ navodi da se
niskim pritiskom smatra gorniji, sistolni
pritisak manji od 90 mm Zivinog stuba

i dijastolni, donji, manji od 60 mm
zZivinog stuba. Dodaje, medutim, da

je tokom letnjih meseci, pad krvnog
pritiska uobicajen, jer nas organizam
odrzava optimalnu temperaturu orga-
nizma Sirenjem krvnih sudova, odnosno
vazodilatacijom i znojenjem.

,Ova dva mehanizma ¢ine da krvni
pritisak pada, $to je narocito izrazeno
ukoliko ne uzimamo dovoljno te¢nosti

D11 Opasan

da nadoknadimo taj gubitak. Da je krvni
pritisak opao, najcesce ukazuju slede-

¢i simptomi: vrtoglavica, nesvestica,
glavobolja, mu¢nina, zamor, nedostatak
koncentracije. Cesto je upravo glavo-
bolja ta koja nam signalizira da nismo
uneli dovoljno te¢nosti. Ovo je posebno
izraZzeno kod Zena, kod kojih i blaga
dehidratacija izaziva uporne glavobolje,
$to negativno utice na raspolozenje,
povecava zamor, smanjuje koncentraci-
ju“, objasnjava doktorka.

Prema njenim recima, ukoliko se
simptomi niskog krvnog pritiska javljaju
iskljucivo tokom leta, najvaznije je da

se poveca unos te¢nosti i tako spreci
pregrevanje organizma. Od te¢nosti je
najbolje uzimati vodu dok bi alkoholna

navodi nasa sagovornica.

Kafa samo kratkotrajno podize pritisak

Obic¢no se smatra da kafa podize pritisak i da je preporucljivo piti je
kada pritisak padne. Dr Jelena Suzic¢ Lazic¢ kaZe da je to delimi¢no
ta¢no., Istrazivanja su pokazala da kafa ne podize pritisak dugorocno,
vec samo trenutno. Zbog toga se pijenje kafe u
umerenim koli¢inama ne zabranjuje ni osobama
koje imaju povisen pritisak. Iako pijenje ¢aki Sest
Solja kafe dnevno, pri cemu 200 ml kafe sadrzi
100 mg kofeina, nije povezano s ve¢im rizikom
oboljevanja i umiranja, unos od 200 mg kofeina
dnevno se smatra optimalnim. Tremor, odnosno
drhtanje, problemi sa spavanjem, stres, nervoza
mogu biti simptomi prekomernog unosa kafe*,




NIZAKPRITISAK:

Gornji, sistolni pritisak manji od 90 mm
zivinog stuba.

Dijastolni, doniji pritisak, manji od 60 mm
Zivinog stuba.

SIMPTOMI NISKOG KRVNOG PRITISKA:
vrtoglavica, nesvestica, glavobolja, mucni-
na, zamor, nedostatak koncentracije.

STA SVE MOZE IZAZVATINAGLI PAD
KRVNOG PRITISKA:

1. Dehidratacija. Kod Zena ¢ak i blaga dehi-
dratacija izaziva uporne glavobolje.
2.Nedostatak vitamina B kompleksa, od-
nosno vitamina B12i folne kiseline
3.Neodgovarajuca doza lekova za pritisak.

VODIC ZA NIZAK KRVNI PRITISAK

4.KorisSc¢enje antidepresiva.

U SLUCAJU NISKOG PRITISKA TOKOM CELE GODINE:

*soliti hranu, jer slana hrana podize pritisak

*izbegavati obilnije obroke i jesti ceSce i manje porcije

*uzimati raznovrsnu ishranu sa sto manje prostih ugljenih hidrata kao

stosubeli hlebiseceri

*jesti viSe voca i povrca, ribe, piletine i proizvoda od celog zrna zitarica
*redovno vezbati, uz unosenje vise tec¢nostiilagan obrok sati po pre

vezbanja

*ne menjati naglo polozaj tela, vec ustajati polako
*izbegavati dugo stajanje i sedenje s prekrstenim nogama

pica i zasladene napitke valjalo izbega-
vati. Zato je leti pozeljno uvek sa sobom
nositi flasicu vode i piti je ne cekajuci

da se javi osecaj Zedi, jer kada osetimo
da smo Zedni, organizmu vec¢ znatno
manijka te¢nosti. To posebno vazi za
starije osobe i decu, buduci da je kod
njih smanjen osecaj Zedi.

ViSe voc¢a, manje hleba

S druge strane, istice dr Jelena Suzi¢
Lazi¢, ukoliko izbegavamo izlaganje
suncu, nosimo 3esir i Siroku odec¢u
svetlih boja i od prirodnih materijala,
cesce se tusiramo i boravimo u klima-
tizovanim prostorijama dodatno ¢emo
spreciti Sirenje krvnih sudova i nagli pad
krvnog pritiska.

+Ljudima koji od niskog krvnog pritiska
pate ne samo leti nego i tokom cele
godine pomoci ¢e promena navika u
ishrani, kao sto je soljenje hrane, jer sla-
na hrana podize pritisak. Oni bi trebalo
da izbegavaju obilnije obroke i da jedu
¢esce i manje porcije, kako bi sprecili
fizioloski pad pritiska nakon obroka. Sa-
vetuje im se raznovrsna ishrana sa sto
manje prostih ugljenih hidrata kao $to
su beli hleb i Seceri, a sa $to viSe voca

i povrca, ribe, piletine i proizvoda od
celog zrna Zitarica. Nedostatak vitami-
na B kompleksa, odnosno vitamina B12
i folne kiseline, takode moze da dovede
do malokrvnosti i pada krvnog priti-
ska”, kaze nasa sagovornica i dodaje da
je nekada dovoljno da se samo koriguje
doza lekova za pritisak. Pad pritiska

mozZe da nastane i kao neZeljeni efekat
koris¢enja nekih lekova, na primer
antidepresiva.

Neustajatinagloinestajati
dugoumestu

Nasa sagovornica kaZe da u svakom
slucaju nije preporucljivo da vezbamo
kada nam pritisak padne, jer mozemo
da se povredimo. Ipak, dodaje, da
postoje odredeni fizicki pokreti, kao sto
je aktiviranje misica nogu, koje mozemo
da radimo kako bismo stimulisali porast
krvnog pritiska.

,LeZanje ¢e pospesiti prokrvljenost
mozga i smanjiti ose¢aj omaglice i vrto-
glavice. Preporucuje se da se nocu spa-
va na uzdignutom uzglavlju, kako bi se
izbegle jutarnje vrtoglavice. Dugorocno,
redovno vezbanje pomaze osobama
koje su sklone niskom pritisku. Njima se
preporucuje vedi unos te¢nosti tokom
aktivnosti, najbolje sportskih napitaka
sa mineralima”.

Osobama sa niskim pritiskom, isti¢e dr
Jelena Suzi¢ Lazi¢, savetuje se pridrza-
vanje sledecih pravila: obrok i to lagan,
treba da uzmu najmanje sat i po pre
vezbanja i da izbegavaju da vezbaju

po vrucini. Oni koji imaju simptomatski
nizak pritisak, trebalo bi da vode ra¢una
da ne menjaju naglo polozaj tela, vec
da ustaju polako, da ne sede s prekr-
$tenim nogama i da izbegavaju duze
stajanje u mestu. Osobama koje pak
imaju prosirene vene, pomaze nosenje
medicinskih kompresivnih ¢arapa, jer

S godinama
pritisak raste

Objasnjavajuci zasto Zene vise
pate od niskog pritiskaizasto se
desava dauodredenom trenut-
ku pritisak po¢ne da im skace,
pazenakojaje celog zivota bila
hipotenzivna, odjednom mora
da pije lekove za visok pritisak,
doktorka kaze da krvni pritisak
prirodno raste s godinama, naj-
viSe zbog toga sto krvni sudovi
postajukrudi.

»vec od 30. godine zivota krvni
pritisak progresivno raste, pau
starijem dobu vecina ljudibo-
luje od hipertenzije. Hormon-
ski status, razlike u genetskim
faktorima, ali i zivotnom stilu,
uslovile su da do Sezdesetih
godina zivota muskarci ¢esce
boluju od povisenog pritiska.”

to moze da im poboljsa cirkulaciju i
regulise krvni pritisak.

“Visoko-normalan” pritisak
znak upozorenja

U Zivotu se desava da ljudi kojima je
pritisak 100/70 normalan, osecaju odre-
dene simptome hipertenzije i kad im
pritisak skoci na 135/85. To medicinski
gledano nije hipertenzija, jer je u okviru
standardnih vrednosti, ali postavlja

se pitanje Sta oni da rade ako u tim
trenucima osete glavobolju, pritisak u
potiliku i slicne simptome.

Nasa sagovornica odgovara da se
prema evropskim preporukama

krvni pritisak u opsegu od 130-139,
sistolni i 85-89, dijastolni, smatra tzv.
visoko—normalnim.

+Pokazalo se da osobe koje imaju ove
vrednosti krvnog pritiska, imaju ne
samo poviden rizik za razvoj visokog
krvnog pritiska tokom Zivota vec i
znacajno vedi rizik od aritmija, sréanog

i mozdanog udara. Prema tome, ove
vrednosti su znak upozorenja, pa se
njima savetuju ¢esce kontrole krvnog
pritiska, ali i promena Zivotnih navika:
prestanak pusenja za pusace, zapocinja-
nje redovne fizicke aktivnosti, mr3av-
ljenje za one koji su gojazni, vedi unos
voca i povrca, manji unos soli i sli¢no.
Zato su stru¢njaci u Ameri¢kom drustvu
kardiologa, u poslednjim preporukama,
kao povisen krvni pritisak oznacili vred-
nosti 130/80 i vise, a oekuje se da Ce i
evropska udruZenja prihvatiti ovaj stav”.
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