Poduprite rad udruge Hjernesagen

HjerneSagen je nacionalna udruga za osobe oboljele od
koronarne tromboze ili intrakranijalne hemoragije, druge
osobe s oStec¢enjem mozga, njihovom rodbinom i drugim
zainteresiranim osobama.

Nas rad usmjeren je na:

Sprije¢avanje intrakranijalne hemoragije i krvnih ugrusaka u
ljudi u Danskoj mozgu Osiguranje najboljeg moguceg lijetenja i rehabilita-
ima visok krvni tlak cije oboljelih osoba Osiguranje najbolje moguce podréke

- jeste li i vi medu oboljelim osobama i njihovim obiteljima.

njima?

Otprilike 1 milijun

Nudimo cetiri vrste élanstva:
pojedinacno ¢lanstvo, obiteljsko ¢lanstvo, ¢lanstvo za
potporu i élanstvo tvrtke/institucije.

Kao ¢lan, dobivate:
» Casopis za ¢lanove Hjernesagen
» Tetajiponude za odmor

B ri n ite + Pomoc¢ neuropsihologa putem telefona
¢ Pristup knjigama, izvjestajima i broSurama
- Pristup lokalnim dogadajima i grupama za samo-pomo¢
0 s e b I Priliku za podrsku u dobroj namjeri
. ) .. i .. Nas rad mozete potpomaci i financijski ovako:
Zdrav natin Zivota Je ucinkovit nacin za ¢ Doniranjem sredstava putem internetske stranice

smanjenje opasnosti od koronarne trom- www.hjernesagen.dk

\ "4 . - -
boze i intrakranijalne hemoragije. Doniranjem sredstava na ziro-ratun 157-5171 Za Stltlte SVO]

Zdrav nacin zivota je dobar za cijelo tijelo. Slanjem SMS* poruke na broj 1414 sa

tekstom hjerne100 - ¢ime doprinosite . . .
Preporucujemo vam sljedece: sa 100,00 DKK. m Dza k - I Z mJ e r I te
¢ Zahvaljujemo vam na podrsci.
 Jedite zdravu hranu - mnos$tvo voca i povrca *Naplacuje se po standardnoj cijeni a nudi .
* lIzbjegavajte prevelik unos soli i masti se putem krv n I t I_a k

* Ne pusite

¢ Umjereno konzumirajte alkohol - za muskarce najviSe
14 jedinica tjedno a za Zene najviSe 7 jedinica tjedno

» Redovito vjezbajte - barem 30 minuta dnevno
» Redovito mjerite krvni tlaki lijetite ga ako je previsok

* lzmjerite razinu kolesterola u krvi. Column 2 BOSNISK
www.hjernesagen.dk

Hjernesacen
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Krvni tlak je
znacajan za
vase zdravlje

Vazno je da znate koliki vam je krvni
tlak jer visok krvni tlak predstavlja
najvazniji €éimbenik rizika za nastanak
krvnih ugrusaka i krvarenja u mozgu

Zapravo je vas rizik od oboljenja ¢etiri puta veci ako
vam je krvni tlak previsok. Visok krvni tlak takoder
moze pridonijeti brzoj kontrakciji vasih vena.
Ateroskleroza je glavni uzrok vecine sréanih i
cirkulatornih bolesti - a visok krvni tlak moze
ostetitii bubrege.

Koronarna tromboza
ili intrakranijalna
hemoragija zahvaca
svaku 7.-mu osobu

Svaka 7.-ma osoba oboli u svom Zivotu od koronarne tromboze ili in-
trakranijalne hemoragije. Bolest koronarne tromboze ili intrakrani-
jalne hemoragije testo ima za posljedicu dugoroéne posljedice u
obliku paralize na jednoj strani tijela, probleme sa govorom i jezi-
kom, poteskoce sa pamcenjem i izrazeni umor. Ako je osoba sa viso-
kim krvnim tlakom bila podvrgnuta lije¢enju, oko polovice ovih
slutajeva moglo bi se izbjeci - upravo zbog toga morate znati koliki
vam je krvni tlak.

Tko moze dobiti visok
krvni tlak?

Svatko moze dobiti visok krvni tlak. Ali odredeni
¢imbenici povecavaju rizik. Primjerice:

e Tendencija visokog krvnog tlaka u obitelji

e Tendencija u obitelji za koronarnom trombozom srca ili mozga
e Dijabetes

e Bolestbubregai

e PusSenje

e Pretilost

Konzumiranje velike koli¢ine alkohola

Previse soli u prehrani

e Previse masti u prehrani

e Premalo vjezbanja.

Imajte na umu da obi€éno ne mozete osjetiti da

imate visok krvni tlak. Stoga je vazno da provjerite
krvni tlak s vasim lijeénikom.

Sto je to krvni tlak?

Krvni tlak je tlak u velikim arterijama dijelom u fazi u kojoj
dolazi do stezanja srca (sistolicki krvni tlak), a dijelom u fazi
odmaranija srca (dijastolicki krvni tlak). Krvni tlak se dobiva
pomocu dva broja, primjerice 140/90 mmHG (milimetara
Zive). Tlak nije isti tijekom dana. Primjerice, poveca se kod
napora, viezbanja ili slitno. Zbog toga krvni tlak uvijek treba
mijeriti kada ste opusteni.

Sto je to visok krvni tlak?

Ako je vas krvni tlak ve¢i od 140/90 mmHG, smatra se da
imate visok krvni tlak. Ovo ogrnitenje odnosi se na sve od-
rasle osobe - neovisno o dobi i spolu. Ako imate dijabetesiili
bolest bubrega, ogranicenje je nize - posavjetujte se s li-
jetnikom u vezi ovoga.

Koliko éesto treba mjeriti krvni tlak?

HjerneSagen preporucuje odraslim osobama redovito mje-
renje krvnog tlaka. Mozete ga izmjeriti kod vaseg lijecnika, u
zdravstvenoj ustanoviili u vaSem domu. A koliko testo treba
mijeriti krvni tlak ovisi o vasoj zivotnoj situaciji. Razgovarajte
svasim lije¢nikom o tome.

Ako zelite izmjeriti vas krvni tlak doma

Ako Zelite izmjeriti vas krvni tlak doma, vazno je da imate
odobreni monitor za tlakomjer sa manzetom na ¢i¢ak koja
odgovara vasoj nadlaktici. Na internetskoj stranici Hjerne-
Sagen www.hjernesagen.dk potrazite informacije o tome
kako samaostalno izmjeriti krvni tlak. Ovdje takoder mozZete
kupiti odobreni monitor za tlakomjer.

Ako je vas krvni tlak veci od

140/90

smatra se da imate visok
krvni tlak.




