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Co to jest nadcisnienie tetnicze?

Nadcisnienie tetnicze jest chorobg przewlektg, ktéra wymaga dtugotrwatego leczenia.
Stanowi ono najwieksze zagrozenie dla zdrowia, a nawet zycia ludzkosci w XXI wieku. W
Polsce ponad 30% dorostych ( to jest 8 min ) cierpi na te chorobe.

Nadcisnienie tetnicze jest najczesciej wystepujgca chorobg uktadu krazenia, polegajaca

na podwyzszonym cisnieniu krwi w naczyniach tetniczych.

Kiedy rozpoznaje sie nadcisnienie tetnicze?

Nadcisnienie tetnicze rozpoznaje sie, jezeli podczas dwdch kolejnych pomiaréw,
dokonywanych w spoczynku, cisnienie skurczowe wynosi co najmniej 140 mmHg

i / lub cisnienie rozkurczowe — co najmniej 90 mmHg.

WARTOSCI CISNIENIA
TETNICZEGO ( mm Hg)
KATEGORIA CISNIENIA
TETNICZEGO
SKURCZOWE ROZKURCZOWE
Optymalne <120 <80
Prawidtowe <130 < 85
Wysokie prawidtowe 130-139 85 -89
I° nadcisnienie ( tagodne ) 140 - 159 90 - 99
I1° nadcisnienie ( umiarkowane ) 160-179 100 - 109
[11° nadcisnienie ( ciezkie ) > 180 > 110
Izolowane nadci$nienie skurczowe > 140 <90

TABELA 1. KLASYFIKACJA CISNIENIA TETNICZEGO WEDtUG EUROPEJSKIEGO
TOWARZYSTWA  NADCISNIENIA  TETNICZEGO | EUROPEJSKIEGO
TOWARZYSTWA KARDIOLOGICZNEGO.



Czynniki ryzyka nadcisnienia tetniczego
( na, ktére mamy wptyw )
e palenie tytoniu
e brak aktywnosci fizycznej
e nadwaga
e wysoki poziom cholesterolu
e picie alkoholu
e nadmierne spozycie soli kuchennej

Im wiecej czynnikéw ryzyka u jednej osoby, tym wieksze jest ryzyko powiktan, dlatego

warto zmienicé swoj styl zycia, a tym samym przedtuzy¢ swoje zycie!ll

( na, ktore nie mamy wptywu )
e wiek 1 60rz
o pte¢ meska

e obcigzenia rodzinne

Powiktania nadcis$nienia tetniczego
Nie leczone nadcisnienie tetnicze moze prowadzié¢ do wielu chordb takich jak:
e miazdzyca tetnic
e choroba wiencowa
e zawat miesnia sercowego
e udar mozgu
e niewydolnos¢ serca lub nerek

e uszkodzenie siatkdwki oczu



Leczenie nadcisnienia tetniczego polega na leczeniu farmakologicznym oraz leczeniu

niefarmakologicznym

Leczenie farmakologiczne
e Regularne przyjmowanie lekéw zleconych przez lekarza

Pamietaj aby samemu nie zmienia¢ dawki leku oraz pory przyjmowania lekow,

zaleconej przez lekarza!!!

Leczenie niefarmakologiczne

Zmniejszenie wagi ciata

Utrzymywanie niskiej masy ciata sprzyja obnizeniu cisnienia krwi.

Wtasciwe zywienie charakteryzuje sie przede wszystkim ograniczeniem ttuszczéw
zwierzecych, spozywaniem duzej ilosci owocoéw i warzyw oraz niskottuszczowych
produktéw nabiatowych:
e najbardziej zalecane mieso w Twojej diecie to cielecina oraz kurczak, jedz takze duzo
ryb, zwtaszcza gotowanych

e drugie danie warto urozmaicié o gruboziarniste kasze oraz ryz

e preferowane jest pieczywo chrupkie lub petnoziarniste, a takze ptatki
kukurydziane, chude sery, jogurty i biatko jajek

e na deser przygotuj budyn na chudym mleku, galaretki i satatki owocowe

e unikaj stodkich i gazowanych napojow

Ograniczenie soli kuchennej

Do 6g / dobe co réwna sie jednej tyzeczce. Postaraj sie zastgpi¢ sél ziotami i innymi
przyprawami. Unikaj spozycia produktéow solonych przemystowo np.: wedliny, marynaty,

sosy, solone orzeszki, chipsy paluszki, krakersy, Fast foody, maggi, produkty puszkowane.

Zwiekszenie zawartosci potasu w diecie

Udowodniono, ze u chorych, u ktérych byla wigksza zawarto$¢ potasu w diecie, rzadziej

wystepowaly powiktania ze strony uktadu krazenia.



e 7rédtem potasu sg: pomidory, groch, fasola, ziemniaki, buraki, pietruszka,
czosnek, banany, sliwki, szpinak, mieso, ryby i produkty zbozowe.
e Zwiekszenie zawartosci wapnia i magnezu w diecie

- zrédtem wapnia jest: mleko, sery, jaja, ryby

- zrédtem magnezu s3: produkty zbozowe, warzywa zielone, kakao, mieso

Jezeli naduzywasz alkoholu

Postaraj sie zerwac z natogiem, gdyz alkohol powoduje wzrost cisnienia krwi.

Rzu¢ palenie !

Poniewaz papierosy majg wptyw na wysokos¢ ci$nienia krwi, a takze majg zwigzek z czestym

wystepowaniem zawatu serca.

Badz aktywny fizycznie!

Systematyczny wysitek fizyczny ma korzystny wptyw na cisnienie tetnicze krwi. Szczegdlnie
zaleca sie spacery, jazde na rowerze, bieganie lub ptywanie. Regularne uprawianie ¢wiczen
fizycznych prowadzi do zmniejszenia wagi ciata oraz poprawy ogdlnej sprawnosci chorego.
Przed przystapieniem do ¢wiczen fizycznych skonsultuj sie z Twoim lekarzem!

Cwicz 30 — 40 minut, trzy do czterech razy w tygodniu.

Staraj sie unika¢ nadmiernego stresu

Naucz sie panowac nad stresem oraz relaksowad.

Zaopatrz sie w aparat do pomiaru cisnienia krwi

Regularnie kontroluj swoje ci$nienie krwi, bgdz popro$ o to kogos ze swojej rodziny.



Kilka zasad prawidtowego pomiaru cisnienia krwi

Pamietaj!

pomiar ci$nienia powinien by¢ wykonywany w pozycji siedzgcej, w cichym, cieptym
pomieszczeniu. Przed pomiarem odpocznij przynajmniej 5 minut. Pomiar nie moze
by¢ poprzedzony wysitkiem, zjedzeniem positku lub wypaleniem papierosa.

przed zatozeniem mankietu uwolnij ramie z krepujacej odziezy
ramie w czasie pomiaru powinno sie znajdowac na poziomie serca

regularny pomiar cisnienia pomoze Ci oceni¢ skutecznos¢ przyjmowanych lekéw

obnizajgcych cisnienie ( Ale tylko wtedy gdy leki bedg przyjmowane Scisle

wedtug zalecen lekarza )

jezeli poczujesz sie gorzej skontroluj swoje cisnienie, pomoze Ci to ustali¢ czy
wysokie lub niskie ci$nienie ma zwigzek z Twoim samopoczuciem.

domowy pomiar cisnienia moze by¢ pomocny w rozpoznaniu tzw: nadci$nienia
biatego fartucha — czyli podwyzszenie cisnienia zwigzane ze stresem, w zwigzku z
wizytg u lekarza. Pomiar jest wtedy znacznie wyzszy, w przeciwienstwie do pomiardw

wykonywanych samodzielnie w domu.

Jezeli chorujesz na nadci$nienie tetnicze, jak najszybciej ustal ze swym lekarzem jak

nalezy sie leczy¢ — Nie czekaj, az choroba uszkodzi Twoje serce, naczynia

krwionosne lub inne narzady

Masz duzg szanse powodzenia, wiec postaraj sie to osiggnac
Przyjmuj regularnie leki obnizajgce cisnienie krwi

Staraj sie zmieni¢ tryb swego zycia

Zastosuj wszystkie osiggalne metody aby obnizy¢

ciSnienie krwi!!!
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