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Vodic za pacijente s ortostatskom hipotenzijom

Sto je ortostatska hipotenzija?

Ortostaska hipotenzija (posturalna hipotenzija) je znacajan pad krvnog tlaka do kojeg dolazi odmah
nakon naglog ustajanja iz leZzeceg ili sjedeceg polozaja ili kod dugotrajnog stajanja Sto za posljedicu
ima smanjenje dotoka krvi u mozak te moZe doci i do kratkotrajnog gubitka svijesti.

Koji su simptomi ortostatske hipotenzije?

Najceséi simptomi su vrtoglavica, osjecaj opce slabosti, umor, zamucen vid, mucnina, glavobolja,
zujanje u usima, bolovi u vratu i ramenima, pritisak u prsima, ubrzan rad srca, osje¢aj hladnoc¢e u
nogama, trnci u nogama. Simptomi se tipi¢no javljaju u uspravnom polozaju i nestaju u lezecem
poloZaju.

Sto moze uzrokovati ortostatsku hipotenziju?

Kad ustanemo,fizioloski, zbog djelovanja gravitacije, oko 500 ml krv iz gornjeg dijela tijela (glave,
prsista) ode u donji dio tijela (trbuh, noge). Ukoliko sloZeni neurokardiovaskularni mehanizmi
zaduZeni za regulaciju povratka krvi u gonji dio tijela ne funkcioniraju primjereno dolazi do
ortostatske hipotenzije.

Ortostaska hipotenzija mozZe biti uzrokovana razliciti stanjima i bolestima, ukljucujuci:

e Dehidracija - povisena tjelesna temperatura, povracanje, tezi proljev, teski fizicki napor
pracen pojacanim znojenjem, nedovoljan unos tekucine. Vec¢ blaga dehidracija moze
izazvati simptome ortostatske hipotenzije.

e Razne neurodegenerativne bolesti.

¢ Endokrinoloske bolesti - bolesti stitnjace, smanjena funkcija nadbubrezZne Zlijezde,
Secerna bolest.

e Lijekovi - osobe koje uzimaju odredene lijekove imaju vecu vjerojatnost za ortostatsku
hipotenziju, to ukljucuje lijekove za sniZavanje povisenog krvnog tlaka, za sr¢ane bolesti,
lijekove za Parkinsonovu bolest, neke antidepresive, neke antipsihotike, opioide.

e lzloZenost vruéini-Boravak u vru¢im prostorima, vruc¢e vremenske prilike (ljetne vrucine)

e Alkohol

e Dugotrajno mirovanje zbog bolesti odnosno losa fizicka kondicija.

e Uzimanje velikog obroka (Cesto kod starijih osoba i osoba koje boluju od Se¢erne bolesti)

Kako se ortostatska hipotenzija lijeci?



Blaga i srednje teSka ortostrtska hipotenzija ne zahtjeva lijecenje lijekovima, ve¢ ¢e prilagodba stila
Zivota i izbjegavanje provocirajucih ¢cimbenika znacajno ublaZiti simptome ortostatske hipotenzije te
poboljsati kvalitetu Zivota.

Preporuke za bolje podnosenje stajanja:

e Ujutro 15-30 minuta prije ustajanja iz kreveta popiti 500 ml hladnije vode (potrebno je
imati bocu ili veliku ¢asu vode uz krevet)

e Tokom dana popiti 2-2,5| vode , toliko da mokraca bude svijetlo Zute boje

e Povecati unos soli ukoliko zdravstveno stanje dopusta, dodatno hranu dosoliti s 8-10
grama soli (jedna cajna Zlicica sadrzi 5 grama soli)

e Jesti redovito manje obroke, izbjegavati velike koli¢ine slatke hrane

e Izbjegavati vruée napitke i hranu

e Prije oCekivanog duZeg stajanja (npr. duza kupovina, stajanje u redu, stajanje u crkvi)
popiti odjenom 500 ml hladnije vode

e Kod duZih stajanja korisno ¢e biti podizanje na prste uz naizmjeni¢no stiskanje i opustanje
misice nogu, straznjice i trbuha, marsiranje na mjestu

¢ Ne ustajati naglo iz leZeceg ili sjedeceg polozaja

e Nakon duZeg lezanja ili sjedenja, prije nego Sto ustanete, u sjede¢em poloZaju aktivirati
misice potkoljenica podizanjem stopala naizmjeni¢no na prste i petu

e Spavati na 10-20 cm poviSenom uzglavlju kreveta

e TuSirati se navecer mlakom vodom (nikada ne koristit jako toplu ili vru¢u vodu!)

e Redovito vjezbati, umjerenim intenzitetom. Losa fizicka kondicija moZe pogorsati
ortostasku hipotenziju. Preporuka je vjezbati u sjedecem i lezecem polozaju tijela, a
naglasak je na jacanju misi¢a nogu, trbuha i straznjice. Preporucljivo je voziti sjedeci
bicikl, plivati te vjeZzbe snage s utezima.

e Ukoliko pijete lijekove za sniZzavanje povisenog krvnog tlaka, bilo bi poZeljno da redovito
mjerite tlak prije uzimanje lijeka, te vodite dnevnik vrijednosti krvnog tlaka. Krvni tlak
mjeriti na slijededi nacin: Izmjeriti tlak sjededi, zapisati, ustati, stajati 1 minutu, izmjeriti
tlak, zapisati, stajati joS 2 minute, izmjeriti tlak, zapisati, stajati jos 2 minute, izmjeriti tlak,
zapisati.

Dodatne preporuke za bolesnike s teSkom ortostatskom hipotenzijom:

e Abdominalni steznik. Izuzetno ucinkovit u smanjivanju intenziteta neugodnih simptoma
ortostaske hipotenzije, te jednostavan i prakti¢an za svakodnevnu primjenu.
Upute za uputrebu kojih se traba pridrzavati: abdominalni steznika staviti ujutro prije
ustajanja iz kreveta, stegnuti do granice ugodnosti. Nakon Sto legnete obavezno ga

skinite.

e Kompresivne Carape za cijele noge. Korisne osobito u kombinaciji s abdominalnim
steznikom, nesto manje prakticne, svakako preprucljive prije o¢ekivanog duzZeg stajanja.
Stupanj kompresije treba biti 2 ( umjerena kompresija do 30 mmHg) do 3 (jaka
kompresija do 40 mmHg). PoZeljno je krenuti s nizim stupnjem kompresije. Takoder ih
treba skinuti ¢im prije nego legnete.



Abdominalni steznik i kompresivne ¢arape moZete nabaviti u trgovinama medicinskim pomagalima.

Ako osjetite da bi mogli izgubiti svijest trebate sjesti ili najbolje leé¢i. Ukoliko nemate
mogucnost sjesti ili le¢i pokusajte izvoditi slijede¢e manevre (prikazani na slici ispod):

« Cuénuti, trup nagnuti prema naprijed i voljno stisnuti misiée trbuha
e Prekriziti noge, stisnuti sve misi¢e na nogama, trbuhu i staznjici
e Primite jednom Sakom drugu te snazno razvuci

Ponekad ce biti potrebno jako stisnuti misi¢e i zadrzati polozaj najmane 30 sekundi, te
manevar uporno ponavljati kroz 2-3 minute, kako bi doslo do oporavka krvnog tlaka i sréanih
otkucaja. Ukoliko osjecate da ste blizu gubitka svijesti, bez obzira na izvodenje manevara
tada morate odmah sjesti ili leci!

Kako mi mogu pomoci obitelj i prijatelji?
Ako se gubitak svijesti dogodi oni Vam mogu pomoci:

* Da Vas sigurno polegnu na pod, mogu Vam podici noge, $to ¢e pomoci da se tlak
brZze oporavi

* Oporavak je obi¢no jako brz (najéesce kroz 10-30 sekundi, iznimno do 60 i viSe
sekundi), ali bi Vas trebali ostaviti lezati bar 10-ak minuta prije ustajanja

e Mogu Vam dati da popijete 2 ¢ase hladnije vode odjednom (BEZ SECERA!)

* Ukoliko oporavak traje duze ili se osjecate loSije nego inace nakon gubitka svijesti
potrebno je pozvati medicinsku pomo¢

Ovaj vodic prikladan je za pacijente kojima je dijagnosticirana Ortostatska hipotenzija u
Laboratoriju za ispitivanje autonomnog Zivéanog sustava, KBC Zagreb, KiSpaticeva 12,
Zagreb/ Adamec, Habek, Junakovi¢, 2016



Manevri za sprije€avanje nastupa gubitka svijesti

Prekrizite noge i napnite misi¢e nogu,
straznjice i trbuha, naizmjenicno stisnite,
pa opustite misice (slika A lijevo).

Cuénite, nagnite trup prema naprijed i
stisnite trbusne misice (slika A desno).

Uhvatite jednom Sakom drugu i snazno
rastegnite (slika B desno)




