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IZMJERITE SVOJ 
TLAK....KOD KU�E !

Što je hipertenzija ?
Hipertenzija (povišeni arterijski 
ili krvni tlak) je globalna epidemija. 
Više od 1,5 milijarde ljudi širom 
svijeta boluje od hipertenzije. Ona 
je glavni čimbenik rizika za razvoj 
srčanih i bubrežnih bolesti te 
moždanog udara.

ZAŠTO DAN HIPERTENZIJE ? DRŽITE SVOJ TLAK POD KONTROLOM !

Svrha Svjetskog dana hipertenzije je naglasiti 

ozbiljnost posljedica neliječene hipertenzije te 

informirati opću populaciju o prevenciji, otkri-

vanju i liječenju hipertenzije. Svake godine 

17.svibnja posvećen je hipertenziji.

Zašto mjeriti tlak .... od kuće ?
Mjerenjem arterijskoga tlaka kod kuće poma-

žete svom liječniku u kontroli vašega tlaka 

na dnevnoj bazi. Također, dobivate uvid kako 

promjene životnih navika i primjena lijeko-

va korisno djeluju na regulaciju tlaka. Vaš 

liječnik može od vas tražiti da prije svakog 

dolaska k njemu kroz tjedan dana dva puta 

dnevno mjerite tlak kod kuće i upisujete ga 

u dnevnik. Ti podaci ukazuju koliko je dobro 

reguliran vaš tlak u svakodnevnom životu, u 

normalnim okolnostima. Ukoliko nemate svoj 

tlakomjer, redovito mjerite tlak kod svog 

liječnika.

Više informacija možete naći
www.worldhypertensionleague.org
www.ish-world.com
www.hdh.hr

Contact:
 Arun Chockalingam, MS, PhD, FACC   
Secretary General   
World Hypertension League   
Room 2112, East Academic Annex   
Simon Fraser University   
8888 University Drive,   
Burnaby, BC, Canada V5A 1S6   
whlsec@sfu.ca   
Hrvatsko društvo za hipertenziju
mario.laganovic@zg.htnet.hr
bojan.jelakovic@zg.htnet.hr

■ javite se svom liječniku kad god je vaš 
tlak kod kuće visok (≥135/80 mmHg)  

■ opredijelite se za zdravu prehranu
■ jedite manje slano
■ budite fi zički aktivni
■ lijekovi pomažu, ali jedino ukoliko se 

uzimaju
■ ne zaboravljajte uzeti lijekove
■ kontrolirajte tlak prije i nakon uzimanja 

lijekova
■ javite svom liječniku ukoliko se jave 

nuspojave

Prilagodili i pripremili: 
Jelena Kos, Bojan Jelaković
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Jedini način da znate 
imate li visok tlak je da 
ga mjerite.... ZATO 
MJERITE KOD  KUĆE

Moderni uređaji za mjerenje tlaka su auto-

matski ili poluautomatski. Samomjerenje tla-

ka je jednostavno i sigurno. Ukoliko iz raznih 

razloga niste u mogućnosti sami mjeriti tlak, 

mjerite ga redovito kod svog liječnika.

SPRIJEČITE VISOK TLAK KAKO MJERITI ARTERIJSKI TLAK KAKO KORISTITI KUĆNI TLAKOMJER

Koji tlakomjer trebate kupiti?
Na tržištu postoji mnogo različitih tipova 
tlakomjera. Razgovarajte sa svojim liječnikom 
koji tip tlakomjera i koja veličina orukvice je 
adekvatna za vas.

■ da biste bili sigurni da kupujete 
zadovoljavajući uređaj potražite 
one koji na sebi imaju znak stručnih 
 društava  

■ kada se odlučite za kupnju i ukoliko je pro-
vjereni tlakomjer skuplji od sume koju ste 
mislili odvojiti radije pričekajte s kupnjom 
koji tjedan ili mjesec dok ne osigurate 
dovoljno novaca. 

■ uređaj sa više funkcija može vam bolje 
odgovarati, ali je i skuplji

■ potpuno automatski uređaji skuplji su od 
poluautomatskih

■ orukvice (manžete) tlakomjera dolaze u 
različitim veličinama. Važno je da je 
orukvica prave veličine za vašu nadlakticu. 
Upotrebom 
neodgovarajućih 
rukvica dobit ćete 
netočne vrijedno-
sti tlaka. Konzulti-
rajte liječnika i 
ljekarnika  u 
odabiru prave 
veličine za vas.

■ odmarajte se 5 min bez ometanja  (npr. 
TV, telefonski razgovor) prije mjerenja

■ ne mjerite tlak kada ste u stresu, ne-
mirni, ili kada vas nešto boli

■ pričekajte bar dva sata nakon velikog 
obroka i bar pola sata nakon kave, ili 
cigarete

■ prije mjerenja obavite nuždu ako treba-
te

■ stavite orukvicu na golu nadlakticu
■ sjedite u stolcu s naslonom i pored sto-

la na koji možete osloniti ruku
■ držite noge na podu i nemojte prekrižiti 

noge
■ kućne vrijednosti tlaka trebaju se 

bazirati na dva mjerenja dnevno kroz 
tjedan dana

■ odmah zapišite izmjerene vrijednosti 
tlaka

■ vrijednosti tlaka u jednom navratu, ili 
mjerene prvi dan ne treba uzimati u 
obzir

Što su normalne vrijednosti tlaka
■ prosječne vrijednosti tlaka izmjerene kod 

kuće trebaju biti <135/85 mmHg
■ liječenje može biti potrebno kada su vrijed-

nosti tlaka mjerene kod kuće trajno iznad 
135/85 mmHg

■ liječenje za bolesnike sa šećernom bolesti ili 
bubrežnim bolestima može biti potrebno i kod 
vrijednosti tlaka <135/85 mmHg

Što ako su vrijednosti tlaka iznad 
normale?

■ ne paničarite!
■ konzultirajte svog liječnika i slijedite njegove 

savjete
■ ne mijenjajte sami svoju terapiju!!! Time 

možete više štetiti. Oko lijekova se uvijek i 
isključivo savjetujte sa svojim liječnikom. 

ne pričajte

naslonite se

sjedite oslonite ruku 

nemojte prekrižiti 
noge

držite noge na podu

stavite orukvicu na sredinu 
nadlaktice u razini srca



<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Warning
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /LeaveColorUnchanged
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /FRA <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /PTB <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


