Zrédta:

« Danuta Czarnecka, Matgorzata Kloch Badetek, Nadcisnienie tetnicze a udar mézgu - aktualne
dane, Choroby Serca i Naczyr 2007, tom 4, nr 4, 153-161

«R.S. Vasan, M.G. Larson, E.P. Leip, J.C. Evans, C.J. O'Donnell, W.B. Kannel, D. Levy, Wptyw
wysokiego prawidtowego cisnienia tetniczego na ryzyko choréb sercowo-naczyniowych - badanie
Framingham Heart Study, The New England Journal of Medicine, 2001, 345: 1291-1297

« Witkowska M., Izolowane nadcisnienie skurczowe - niezalezny czynnik zagrozenia powiktaniami
sercowo-naczyniowymi, Nadcisnienie Tetnicze 2000; 4 (3): 201-207

« Polskie Forum Profilaktyki Chorob Ukfadu Krgzenia, Informacje dla Pacjentow, Czynniki ryzyka
choréb uktadu krqzenia - czyli dlaczego zapadamy na choroby serca i naczyn?

« Zasady postepowania w nadcisnieniu tetniczym - 2015 rok. Wytyczne Polskiego Towarzystwa
Nadcisnienia Tetniczego.

ORGANIZATOR PATRONI MERYTORYCZNI

* - o\oLoG/C%
—= SERVIER 5,
Odkrycia dajace nadzieje e

Polskie Towarzystwo

Nadcisnienia Tetniczego POLSKETOUATZISTWO EXATSHE

PATRONI MEDIALNI

BWiborcza  Riylozarowre  Sysiiss,

POLSKA AGENCIA PRASOWA

y lkep  swiATLEKARZA

ManagerApteki ~ nazdrowie.pl

serwis wiadomosci o zdrowiu i uradzie

SERVIER
DLA SERCA

7 Cserﬂlem‘f"k lat

XV edycja ogdlnopolskiej

kampanii profilaktyczno-edukacyjnej
SERVIER DLA SERCA

CZYM JEST CISNIENIE TETNICZE?

CISNIENIE TETNICZE to sita
z jaka fala krwi wypychana przez serce
uderza o $ciane naczynia.

Cisnienie skurczowe odzwierciedla wielkos¢ cisnienia zmierzonego
podczas skurczu serca (przez pacjentéw okreslane potocznie jako ,,gérne”).

Cisnienie rozkurczowe to cisnienie krwi wystepujace kiedy serce jest
w stanie rozkurczu, a krew nadal przeptywa przez naczynia, tyle ze wolniej,
gdyz cisnienie panujace w tym czasie w naczyniach jest mniejsze
(przez pacjentéw okreslane potocznie jako ,dolne”)
Nadcisnienie tetnicze jest to stan dtugotrwale utrzymujacych sie wysokich
wartosci cisnienia tetniczego.

OPTYMALNA WARTOSC CISNIENIA TETNICZEGO*:
Cisnienie skurczowe / Cisnienie rozkurczowe
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PAMIETAJ!

KAZDE OBNIZENIE WARTOSCI CISNIENIA TETNICZEGO
ZMNIEJSZA SMIERTELNOSC ORAZ RYZYKO WYSTAPIENIA
ZAWALU SERCA | UDARU MOZGU, DLATEGO
NALEZY DAZYC DO REDUKCJI NADCISNIENIA TETNICZEGO
| UTRZYMYWANIA WARTOSCI CISNIENIA TETNICZEGO
PONIZEJ 140/90 mm Hg.

OPTYMALNE WARTOSCI CISNIENIA KSZTALTUJA SIE
NA POZIOMIE 120/80 mm Hg.

CZY WIESZ ZE?

ZASADY POMIARU CISNIENIA TETNICZEGO W DOMU

« Pomiar ci$nienia powinien odbywac sie w cichym, spokojnym
pomieszczeniu.

« Przed pomiarem odpocznij przynajmniej 5 minut.

« Mankiet do pomiaru ci$nienia zatdz tak, aby znajdowat sie
na ramieniu na wysokosci serca. Jesli zbyt mocno ucisniesz
tetnice ramienng stuchawka, zmierzone cisnienie
rozkurczowe bedzie nizsze od faktycznego.

« Dokonuj pomiaru w pozycji siedzacej lub lezgcej.

« Koniecznie zanotuj wynik pomiaru.

BADAJ SIE REGULARNIE!

Regularne badania ci$nienia tetniczego przyczyniajg sie
do zdiagnozowania nadcisnienia tetniczego w jego
wstepnym etapie.

« Cisnienie skurczowe podnosi sie przez cate zycie.

« Cisnienie rozkurczowe wzrasta do 60. roku zycia, a nastepnie
ulega stopniowemu obnizeniu.

« Cisnienie tetnicze krwi mierzymy w mm Hg
- milimetrach stupa rteci.

NIELECZONE NADCISNIENIE TETNICZE SKRACA DtUGOSC
ZYCIA SREDNIO O 15 LAT, GDYZ PRZYSPIESZA ROZWO)
MIAZDZYCY, ZWIEKSZA RYZYKO ZAWALU SERCA | UDARU
MOZGU, PROWADZI DO NIEWYDOLNOSCI NEREK
| USZKODZENIA WZROKU. MOZE ROWNIEZ DOPROWADZIC
DO BEZPOSREDNIEGO USZKODZENIA SERCA, MOZGU,
NEREK | OCZU.

SKUTECZNE LECZENIE NADCISNIENIA TETNICZEGO POZWALA
ZMNIEJSZYC RYZYKO UDARU | ZAWALU SERCA!
REGULARNIE STOSUJ LEKI ZALECONE PRZEZ LEKARZA!
NIGDY SAM NIE ZMIENIAJ DAWEK LEKOW.

' W JAKI SPOSOB MOGE WSPOMOC LECZENIE '

NADCISNIENIA TETNICZEGO?

Jesli chorujesz na nadcisnienie tetnicze, musisz wiedzie¢,
ze leczenie tej choroby trwa zwykle do korica zycia. Aby byto
skuteczne, wymaga Twojej statej wspdtpracy z lekarzem.
Wszelkie zalecenia lekarskie dotyczgce zmian stylu zycia czy
koniecznych lekéw nie powinny by¢ bagatelizowane. Nie warto
tez ukrywac przed lekarzem informacji dotyczacych swojego
stanu zdrowia i postepow w terapii.

Warto podja¢ dtugotrwaty trud o zdrowe serce.

Leki przeciwnadcisnieniowe sg jednym z najwiekszych
sukcesdw medycyny w ostatnich latach. S one skuteczne,
dobrze tolerowane, a co najwazniejsze zmniejszaja
ryzyko powiktan, takich jak choroby serca czy udar moézgu.
U wielu chorych wystarczajg jednak same zmiany
w stylu zycia, bez przyjmowania lekéw do osiggniecia
zadowalajacych wartosci cisnienia tetniczego.




Zredukuj nadmierng mase ciata - Nadwaga i otytosc s
czynnikami, ktére maja niekorzystny wptyw na wysokos¢
ci$nienia tetniczego.

o Zmniejsz kalorycznosc¢ i zmien sktad diety.

» Zwieksz spozycie warzyw i innych pokarmow
pochodzenia roslinnego (4-5 porcji).

o Unikaj pokarmdw o duzej zawartosci ttuszczow
zwierzecych (zrédto nasyconych kwasow ttuszczowych
i cholesterolu).

o Wigcz do diety ryby, owoce, jarzyny i inne produkty
zawierajgce nienasycone kwasy ttuszczowe.

Ogranicz spozycie soli kuchennej (do 5 g/dobe)

e Zrezygnuj z dosalania potraw i z uzywania soli
w trakcie przygotowywania positkéw.

e Spozywaj positki z naturalnych, swiezych sktadnikow.

o Unikaj produktéw konserwowanych zwigzkami sodu.

Ogranicz nadmierne spozycie alkoholu

Rzu¢ palenie papieroséw

Zwieksz aktywnosc fizyczng - Uprawiajac regularnie sport
mozna obnizy¢ srednie cisnienie tetnicze o0 5-10 mm Hg.

ZOBRAZOWANIE ILOSCI SPOZYWANEJ SOLI | CUKRU
W PRODUKTACH SPOZYWCZYCH

Zawartos¢ soli kuchennej *:
ketchup 31g
paluszki solone 35¢g
parowki 3g
makrela wedzona 2g

*w 100 g produktu

Zawartosc¢ cukru **:
konfitura 100 g
czekolada mleczna 57¢g
jogurt truskawkowy 38 g
herbata mrozona 105¢g
**dotyczy petnych opakowan

NADCISNIENIE TETNICZE - NIE LEKCEWAZ

Objawami nadcisnienia tetniczego sa: bdl i zawroty gtowy,
uczucie kotfatania serca, uderzenia gorgca oraz dusznosci.

Tylko 2/3 chorych na nadcisnienie tetnicze wie
o swojej chorobie!

Niecate 2/3 pacjentéw z rozpoznanym nadci$nieniem
tetniczym regularnie przyjmuje leki!
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