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- vrtoglavica (narocCito pri ustajanju iz sjedeceg, a pogotovo iz lezeéeg polozaja — tzv. "ortost
atska "

hipotenzija

)

omaglice / zamucenje vida
- mucnina

pospanost i usporenost
zbunjenost

- miSi¢na slabost
nesvjestica

Uzroci hipotenzije

Uzrok hipotenzije naj¢escCe ostaje nepoznat i vrlo ¢esto se pripisuje obiteljskom nasljedu. Poz
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- dehidracija (uslijed povracéanja, proljeva, vruéice, poviSene vanjske temperature, pretjerane
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- pothranjenost

- elektrolitski disbalans

- upotreba antihipertenziva (lijekova protiv povisenog krvnog tlaka — najéesce beta-blokatori,
ACE

inhibitori
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diuretici

)

- kardiovaskularna oboljenja (oslabljena sré¢ana funkcija, perikarditis, suzenje aorte, tromboza
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- smanjen volumen krvi kod krvarenja (obilno menstrualno krvarenje, uslijed/nakon operativnih
zahvata
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- snazna bakterijska infekcija (uslijed prolaska bakterijskih toksina u sistemni krvotok kao npr.
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- upotreba nekih skupina lijekova (analgetici, antidepresivi, anksiolitici, antiparkinsonici...)
- anafilaksija (snazna alergijska reakcija uslijed uboda insekta, primjene odredenih lijekova ili
konzumacije

alergenih

prehrambenih

namirnica

npr.

kikirikija
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ora

8
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- konzumacija vecih koli¢ina alkohola i/ili narkotika

- emotivna nestabilnost, depresija

Kad je uzrok pada, odnosno niskih vrijednosti krvnog tlaka poznat najprije treba ukloniti uzrok te
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pokus$ati prevenirati njegovo ponovno javljanje. Ukoliko uzrok i dalje ostaje pod znakom
upitnika, na scenu stupa niz fizickih, medikamentnih i prehrambenih opcija koje uvelike mogu
pomodi te odagnati nepozeljne simptome.

Svakako treba izbjegavati dugo stajanje te naglo ustajanje iz leZzeCeg i sjedeceg polozaja.
Takoder moze uvelike pripomoci i misiéni rad uslijed kojeg se iz nogu i ruku krv brze mobilizira i
time pojaCava i ubrzava cirkulacija. Strucnjaci u tu svrhu savjetuju ¢ak noSenje elasticnih ¢arapa
— istih koje se prepisuju kod oslabljene venske cirkulacije nogu te sindroma varikoznih vena.

Neki od lijekova koji se koriste, iako rijetko, su:

- fludrokortizon koji povecava volumen cirkulirajuce krvi
- midodrin koji sprjeCava (prekomjerno) Sirenje krvnih Zila i time pad tlaka; primjenjuje se
najcesée kod ortostatske hipotenzije

Savezni¢ka prehrana

' % il
Osim stihij'skih pokusaja hrvanja s hipotenzijom, preporucljivo je postepeno promijeniti i
prehrambene navike te staviti pojavu simptoma pod kontinuiranu kontrolu. Prvi i osnovni
postulat je dovoljan unos tekucine (nesto vise od 30 mL/kg tjelesne mase). Odmah uz bok
obilnoj hidraciji stoji unos soli. lako je sol ¢esto smatrana glavnim krivcem za vecinu
kardiovaskularnih oboljenja, strah od njezine konzumacije je opravdan samo u slu¢aju grani¢ne

hipertenzije odnosno rizika od povisenog krvnog tlaka.

Kao Sto to obicno biva u pricama o dvije strane novc€ica, i u slu€aju soli nailazimo na dvije
suprotstavljene strane: hipo- i hiper-tenziju, pri Cemu je sol u hipertenziji suu¢esnik u zlo€inu
nad krvozilnim sustavom, dok je u hipotenziji prva linija obrane. | u hipotenziji, doduse, ne treba
pretjerati s njezinom konzumacijom kako se ne bi preopteretili bubrezi i dovelo organizam do
elektrolitskog disbalansa. Slijededi zlatno pravilo umjerenosti, konzumacijom soli éemo svakako
dovesti snizeni krvni tlak ,pod kontrolu®.
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S obzirom da je za pad krvnog tlaka idealno vrijeme nakon (obilnog) obroka, ljudi koji boluju od
hipotenzije svakako bi trebali izbjegavati unoSenje vecih koli€ina hrane odjednom, a narocito
obroke bogate ugljikohidratima. Preporucljivo je raspodijeliti obroke u vise manijih, nakon obroka
ili uz njega piti puno tekucCine te pokoji kofeinski napitak (kava, kola pica...)

Ljekovite biljke

Pogre$na prehrana, uz mnoge druge poremecaje i bolesti, moze uzrokovati i pogorSanje
hipotenzije. Kontinuiran i dovoljan unos vitamina i minerala dovest ¢e organizam u ravnotezu te
ublaziti simptome hipotenzije. Od posebne su pritom vaznosti vitamin C (vazan za oCuvanje
funkcije krvnih Zila), vitamin E (omogucuje optimalnu opskrbu tkiva kisikom) i vitamini B skupine,
narocito vitamin BS (pantotenska kiselina). Neki od izvora bogatih tim vitaminom su meso,
mlijeko, jaja, narance, banane, avokado, brokula, grah, soja, suncokret i pSeni¢ne klice.

Osim optimalne svakodnevne prehrane, povisenog unosa tekuéine i soli te redovite misiéne
aktivnosti, ponekad je potrebno posegnuti i za dodatnim prirodnim pomagacima. Iskustvo i
studije pokazali su kako postoji i odredeni broj biljaka koje mogu pomodi pri umjerenom
podizanju krvnog tlaka, a to su:

- ginseng

- dumbir

- bademi

- grozdice

- gorcika

- ruzmarin

- zutilica

- slatki korijen
- podbjel
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Kako korisnih, tako ima i biljaka sa suprotnim u€inkom, odnosno ¢ijom bi se upotrebom mogli
pogorsati simptomi hipotenzije, a to su:

- celer

- glog

- kopriva

- kadulja

- stolisnik
- ¢eSnjak
- hren

- persin

- turika
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