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CO TO JEST NADGINIENIE TETNICZE ?

Nadcgnienie ttnicze jest chorabprzewlekh, ktora wymaga dtugotrwatego leczenia.
Stanowi ono najwgksze zagrgenie dla zdrowia, a naweycia ludzkaci w XXI wieku.
W Polsce ponad 30% dorostych ( to jest 8 min )ptiea & chorolz.

Nadcgnienie ttnicze jest najogciej wysepujaca choroh uktadu kazenia, polegajca
na podwyszonym dinieniu krwi w naczyniachetniczych.

KIEDY ROZPOZNAJE SE NADCISNIENIE TETNICZE?
Nadcknienie ttnicze rozpoznaje sijezeli podczas dwdch kolejnych pomiardw,
dokonywanych w spoczynku,saienie skurczowe wynosi co najmniej 140 mmHg

i / lub cinienie rozkurczowe — co najmniej 90 mmHg.

WARTO SCI CI SNIENIA
TETNICZEGO ( mm Hg)
KATEGORIA CI SNIENIA
ETNICZEGO
SKURCZOWE ROZKURCZOWE

Optymalne <120 <80

Prawidtowe <130 <85

Wysokie prawidtowe 130 - 139 85 - 89

I° nadcénienie (tagodne ) 140 - 159 90 - 99

[I° nadcgnienie ( umiarkowane ) 160 - 179 100 - 109

[11° nadcknienie ( cg¢zkie ) >180 >110
Izolowane nadénienie skurczowe > 140 <90

TABELA 1. KLASYFIKACJA CISNIENIA TETNICZEGO WEDLUG
EUROPEJSKIEGO TOWARZYSTWADCISNIENIA TETNICZEGO
| EUROPEJSKIEGO TOWARZYSAKARDIOLOGICZNEGO.



CZYNNIKI RYZYKA NADCI SNIENIA TETNICZEGO
( na, ktére mamy wptyw )

palenie tytoniu

brak aktywndci fizycznej

nadwaga

wysoki poziom cholesterolu

picie alkoholu

nadmierne spgycie soli kuchennej

IM WIECEJ CZYNNIKOW RYZYKA U JEDNEJ OSOBY, TYM WHKSZE JEST
RYZYKO POWIKLAN, DLATEGO WARTO ZMIENIC SWOJ STYLZYCIA, A
TYM SAMYM PRZEDtUZYC SWOJEZYCIE!!

( na, ktére nie mamy wptywu )

wiek 1 60 1z
pte¢ meska\

obciazenia rodzinne

POWIKEANIA NADCI SNIENIA TETNICZEGO

Nie leczone nadénienie ttnicze mae prowadzi do wielu chorob takich jak:

miazdzyca ttnic

choroba wiécowa

zawat mgsnia sercowego
udar mézgu

niewydolna¢ serca lub nerek

uszkodzenie siatkdwki oczu



LECZENIE NADCISNIENIA TETNICZEGO POLEGA NA LECZENIU
FARMAKOLOGICZNYM ORAZ LECZENIU NIEFARMAKOLOGICZNYM

LECZENIE FARMAKOLOGICZNE
* Regularne przyjmowanie lekéw zleconych przez lekarz

Pametaj aby samemu nie zmiedidawki leku oraz pory przyjmowania lekéw,

zaleconej przez lekarzal!!

LECZENIE NIEFARMAKOLOGICZNE

Zmniejszenie wagi ciata

Utrzymywanie niskiej masy ciata sprzyja obemiu cknienia krwi.
Wiasciwe zywienie charakteryzuje sprzede wszystkim ograniczeniem ttuszczow
zwierzcych, spaywaniem duaej ilosci owocow i warzyw oraz niskottuszczowych
produktow nabiatowych:
* najbardziej zalecane g0 w Twojej diecie to cietina oraz kurczak, jedz taé& dwzo
ryb, zwlaszcza gotowanych
» drugie danie warto urozmadco gruboziarniste kasze orazry
» preferowane jest pieczywo chrupkie lub petnozidenia take ptatki kukurydziane,
chude sery, jogurty i biatko jajek
* nadeser przygotuj budya chudym mleku, galaretki i satatki owocowe

» unikaj stodkich i gazowanych napojow

Ograniczenie soli kuchennej

Do 6g / dok co rowna sj jednej hzeczce. Postarajeskzaspic sol ziotami i innymi
przyprawami. Unikaj spgycia produktow solonych przemystowo npgdiiny, marynaty,

sosy, solone orzeszki, chipsy paluszki, krakeragt Foody, maggi, produkty puszkowane.

Zwiekszenie zawartwi potasu w diecie

Udowodnionoze u chorych, u ktérych byta wkisza zawart& potasu w diecie, rzadziej
wystepowaty powiktania ze strony uktaduakenia.
e zrodiem potasuss pomidory, groch, fasola, ziemniaki, buraki, pistzka, czosnek,

banany sliwki, szpinak, mg¢so, ryby i produkty zhoowe.



Zwiekszenie zawartei wapnia i magnezu w diecie

» zrodiem wapnia jest: mleko, sery, jaja, ryby

« zrodiem magnezuas produkty zba@owe, warzywa zielone, kakao, ¢a0o

Jezeli naduywasz alkoholu

Postaraj s zerwa z natogiem, gdy alkohol powoduje wzrost @ienia krwi.

Rzu palenie !
Poniewa papierosy majwptyw na wysoké¢ cisnienia krwi, a take map zwiagzek z czstym

wystepowaniem zawatu serca.

Badz aktywny fizycznie!

Systematyczny wysitek fizyczny ma korzystny wpltyav e¢énienie ttnicze krwi. Szczegodlnie
zaleca si spacery, jazgina rowerze, bieganie lub ptywanie. Regularne ujanaie ¢wiczen
fizycznych prowadzi do zmniejszenia wagi ciata gpaprawy ogolnej sprawsoi chorego.
PRZED PRZYSTAPIENIEM DGCWICZEN FIZYCZNYCH SKONSULTUJ SE Z

TWOIM LEKARZEM!

Cwicz 30 — 40 minut, trzy do czterech razy w tygadni

Staraj st unikat nadmierneqo stresu

Naucz s¢ panowa nad stresem oraz relaksawa

Zaopatrz si w aparat do pomiaruiienia krwi

Regularnie kontroluj swoje @ienie krwi, ladz poprd o to kogd ze swojej rodziny.



KILKA ZASAD PRAWIDLOWEGO POMIARU CISNIENIA KRWI.

pomiar cénienia powinien b§ wykonywany w pozycji siedgej, w cichym, cieptym
pomieszczeniu. Przed pomiarem odpocznij przynajp@nieinut. Pomiar nie mie
by¢ poprzedzony wysitkiem, zjedzeniem positku lub wgp@gem papierosa.

przed zataeniem mankietu uwolnij ramiz krepujacej odziey

ramic W czasie pomiaru powinnogsznajdow& na poziomie serca

regularny pomiar énienia pomae Ci ocent skutecznéé przyjmowanych lekéw
obnizajacych cinienie ( ALE TYLKO WTEDY GDY LEKI BEDA
PRZYJMOWANESCISLE WEDLUG ZALECEN LEKARZA )

jezeli poczujesz gigorzej skontroluj swoje émienie, pomae Ci to ustali czy
wysokie lub niskie énienie ma zwizek z Twoim samopoczuciem.

domowy pomiar gnienia mae by pomocny w rozpoznaniu tzw: naéltienia
biatego fartucha — czyli podwrgzenie dinienia zwiazane ze stresem, w zwku z
wizyta u lekarza. Pomiar jest wtedy znaczniezsagy, w przeciwigstwie do pomiaréw

wykonywanych samodzielnie w domu.

PAMIETAJIN
Jezeli chorujesz na nadgaiienie ttnicze, jak najszybciej ustal ze swym lekarzem jak
nalezy sie leczyt — NIE CZEKAJ, AZ CHOROBA USZKODZI TWOJE SERCE,
NACZYNIA KRWIONOSNE LUB INNE NARZADY
Masz dua szanse powodzenia, ¢gi postaraj s to osagnac
Przyjmuj regularnie leki obnajace cknienie krwi

Staraj s¢ zmient tryb swegazycia

ZASTOSUJ WSZYSTKIE OSAGALNE METODY.
ABY OBNIZYC CISNIENIE KRWI!!



