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O hipotenzija ili nizak tlak
O nizak tlak iscrpljuje i ometa svakodnevne aktivnosti

O Vrijednost 90/60 mmHg ili niza uglavhom se smatra niskim tflakom
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O Simptomi niskog tlaka ukljuCcuju:
- slabost, umor, vrtoglavicu,

- 0sjecaqj praznine u glavi,

- oslablienu koncenftraciju,

- pomucenje vida,

- muchinu,

- ubrzano i plitko disanje,

- hladnu i blijedu kozu i zed
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O Osim od kronicno niskog tlaka, tegobe mogu nastati i od
naglog pada tlaka

O Ako su simptomi hipotenzije ucestali ili naglaseni, obratite
se lijecniku da biste povisili kvalitetu zivota

O Iza niskog tlaka se mozda krije ozbiljnije stanje. Pratite
stanje i biljezite v kojim se situacijama javljaju simptomi.
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O Nizak tlak moze biti posljedica nekoliko zdravstvenih stanja, od
banalnih do ozbiljnih:

- Dehidracija: Izaziva je premali unos ili prekomjerni gubitak tekucine.

- Trudnoca: Buduci da se krvozilni sustav tijekom trudnoce Siri, krvni tlak
ima tendenciju snizavanja. Vrijednosti se vracaju na normalu nakon
poroda.

- Hormonalni poremecaiji: manjak ili viSak hormona stitnjace moze
uzrokovati nizak tlak.

- Srcane tegobe: Vrlo spor puls, srcani udar ili otkazivanje srca mogu
dovesti do niskog tlaka.
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O Za povecanje vrijednosti tlaka i ublazavanje tegoba preporuca se
svakodnevno vzimanje vise vode, cajeva i sokova.

O Preporuceno |je izbjegavanje obilnih obroka,

O Jesti vise manijih, raznovrsnih obroka, voce i povrce, peciva od
integralnog brasna, ribu, kriu piletinu i puretinu.

O Elasticne kompresivhe carape jer sprecavaju zaostajanje krvi na

O Upitajte za savjet svoga lijecnika
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O Preporucuje se redovita fjelovjezba radi bolje cirkulacije.
O Korisni su setnja, plivanje, voznja bicikla i druge aerobne vjezbe.

O Izbjegavajte vjezbe s naglim promjenama polozaja tijela i one u
kojima je glava ispod razine srca.
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Izrada materijala sufinancirana je sredstvima Europske unije iz Europskog socijalnog fonda,

Operativni program Ucinkoviti ljudski potencijali 2014.-2020.

Sadrzaj emitiranog materijala iskljuCiva je odgovornost
Koordinacije hrvatske obiteljske medicine




