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WSTEP

Nadcisnienie tetnicze jest gtdwng przyczyng przedwczesnych zgo-
néw na calym éwiecie. WHO (Swiatowa Organizacja Zdrowia) szacu-
je, ze na calym swiecie cierpi na nie 1,28 miliarda dorostych w wieku
od 30 do 79 lat (w Polsce ma je niemal 10 min dorostych). Jednak az
46% z nich nie zdaje sobie z tego sprawy! Zaledwie 1 na 5 dorostych
(21%) z nadcisnieniem tetniczym ma je pod kontrolg'. Tymczasem
nieleczone nadcisnienie moze mie¢ bardzo powazne konsekwencje
m.in. udar mdzgu, zawat serca, niewydolnos¢ serca i niewydolnoscé
nerek, demencije, a nawet przedwczesny zgon. Jednoczesnie dosc¢
tatwo mozna mie¢ je pod kontrolg i zapobiec jego powaznym skut-
kom. Dlatego warto poznac¢ czynniki ryzyka, wiedzie¢ jakie sg opty-
malne wartosci cisnienia i jak postepowac gdy mamy z tym problem.

N
NADCISNIENIE TETNICZE A
-COTO ZA STAN?

_

O nadcisnieniu méwimy, gdy cisnienie krwi jest zbyt wysokie.
Sita nacisku krwi na $ciany tetnicy jest wtedy stale zbyt wysoka,
a serce musi pracowac ciezej, aby pompowac krew. Rozpoznaje sie
je na podstawie kilkukrotnych pomiaréw cisnienia krwi, wykonywa-
nych zazwyczaj w kilkudniowych lub kilkutygodniowych odstepach.

1 https://[www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/hypertension



Cisnienie krwi jest mierzone w milimetrach stupa rteci (mm Hg),
a podczas pomiaru uzyskuje sie dwie liczby, oznaczajgce cisnienie
skurczowe i rozkurczowe. Optymalne wynosi ponizej 120/80 mm Hg,
co nalezy odczytywac: ,sto dwadziescia NA osiemdziesigt milime-
trow stupa rteci”. Pierwsza liczba, ktdra zawsze jest wieksza okresla
cisnienie skurczowe (tzw. gérne). Druga liczba, zawsze mniejsza - ci-
$nienie rozkurczowe (tzw. dolne).

Petna, aktualnie obowigzujgca klasyfikacja cisnienia tetniczego
u osdéb nieprzyjmujacych lekdw hipotensyjnych dla wartosci z po-
miaréw w gabinecie lekarskim, przyjeta przez WHO, Miedzynarodo-
we Towarzystwo Nadcisnienia Tetniczego (ISH) oraz Polskie Towarzy-
stwo Nadcis$nienia Tetniczego (PTNT)?, przedstawia sie nastepujaco:

m Cisnienie optymalne wynosi: 120/80 mm Hg lub mniej.

m Cisnienie prawidlowe: goérna liczba miesci sie w zakresie
120-129 mm Hg, a dolna liczba jest w zakresie 80-84 mm Hg.

m Cisnienie wysokie prawidtowe: gorna liczba miesci sie w za-
kresie 130-139 mm Hg, a dolna liczba miesci sie w zakresie 85-
89 mm Hg.

® Nadcisnienie tetnicze 1. stopnia: gorna liczba miesci sie w za-
kresie 140-159 mm Hg, a dolnaliczba w zakresie 90-99 mm Hg.

® Nadcisnienie tetnicze 2. stopnia: gdérna liczba miesci sie w za-
kresie 160-179 mm Hg, a dolnaliczba w zakresie 100-109 mm Hg.

® Nadcisnienie tetnicze 3. stopnia: gdérna liczba wynosi 180 mm
Hg lub wiecej, a dolna liczba wynosi 110 mm Hg lub wiecej.

Wsrdd osdb starszych zdarza sie podwyzszone jedynie skurczowe
cisnienie tetnicze. Mowimy wtedy o tak zwanym izolowanym nadci-
$nieniu skurczowym.

2 Zasady postepowania w nadcisnieniu tetniczym - 2019 rok. Wytyczne Polskiego
Towarzystwa Nadciénienia Tetniczego, Nadcisnienie tetnicze w praktyce, 2019;5(1):1-86.
[https://nadcisnienietetnicze.pl/sites/scm/files/2021-02/64385-182698-1-SM.pdf
dostep: 28.04.2023 r.]



JAK CZESTO MIERZYE
CISNIENIE TETNICZE T

Wazne jest, aby kontrolowac cisnienie krwi co najmniej raz do roku,
poczawszy od 18 roku zycia. Tak naprawde regularne pomiary cisnie-
nia tetniczego, np. podczas rutynowych wizyt lekarskich powinni
mie¢ wykonywani wszyscy. Dobrze bytoby badac¢ sie takze samemu
w domu.

Nie musi to by¢ pomiar u lekarza. Jesli nie mamy swojego apara-
tu do mierzenia ci$nienia, wystarczy ze zmierzymy sobie ci$nienie
podczas wizyty u mamy, cioci czy babci. Pamietajmy, by za kazdym
razem mierzy¢ cisnienie dwa razy, jeden raz po drugim.

Niektdére osoby potrzebujg czestszych kontroli.

Szczegdlnie uwazni powinni by¢ ci, ktérzy prowadza tzw. siedzacy
tryb zycia, palacze tytoniu, pacjenci z cukrzyca, osoby otyte iz wyso-
kim cholesterolem, kobiety w cigzy, a takze osoby z przedwczesnym
wywiadem chordb serca lub udaru moézgu w rodzinie, czyli jesli cho-
roby serca lub udar mézgu wystepowaly u mezczyzn ponizej 55. roku
zycia, a u kobiet ponizej 65. roku zycia. Ponadto, jesli u rodzicéw wy-
stepuje nadcisnienie tetnicze (szczegdlnie rozpoznane w mtodszym
wieku), dzieci majg wyzsze prawdopodobienstwo jego rozwoju.

To bardzo wazne, bo trzy miesigce nieskutecznego leczenia nadci-
$nienia tetniczego to wzrost ryzyka, m.in. zawatu serca badz udaru
mozgu.

Warto pamietaé, aby nie mierzy¢ cisnienia tylko wtedy, gdy cos sie
dzieje, np. gdy boli gtowa, czy pojawia sie bdl w klatce piersiowej
- takie sytuacje moga bowiem powodowac wzrost ci$nienia tetni-
czego, co jest naturalng reakcjg organizmu na stres zwigzany z dole-
gliwosciami.



Najlepiej mierzy¢ sobie cisnienie w réznych sytuacjach, o réznych
porach dnia, aby poznac swoje przecietne cisnienie.

Jesli masz ktopoty z cisnieniem, przez tydzien przed umoéwiong wi-
zyta u lekarza wykonuj po dwa pomiary, jeden po drugim, na tej sa-
mej rece dwa rano i dwa wieczorem i zapisuj wyniki obu pomiarow
niezaleznie od wyniku.

N

JAK PRAWIDLOWO MIERZYC &
CISNIENIE TETNICZE? ==

®m Uzywaj automatycznego aparatu do pomiaru cisnienia tet-
niczego z mankietem dobranym do obwodu Twojego ra-
mienia (nowsze ci$nieniomierze wyposazone s3 w mankiety
M-L ktére pasuja na wiekszos¢ ramion), posiadajgcego wa-
lidacje - lista aparatéw z walidacjg dostepnych w Polsce -
www.dobrzemierze.pl

® Co najmniej 30 minut przed pomiarem nie pij kawy i nie pal
papierosow.

® Przed pomiarem odpocznij kilka minut w pozycji siedzacej
z podpartymi plecami, w cichym pomieszczeniu.

® Mierz ci$nienie w pozycji siedzacej, z podpartymi plecami.
Mankiet aparatu natéz na odstoniete, pozbawione uciskajgcej
odziezy ramig, na wysokosci serca.

m \\ czasie pomiaru zegnij lekko reke w tokciu i luzno oprzyj.

3 Polskie Towarzystwo Nadcisnienia Tetniczego: https://nadcisnienietetnicze.pl/
node/90



® Przed wizytg ulekarza pomiary wykonuj o stalych porach rano
i wieczorem (najlepiej 7 dni przed wizyta), przed positkiem
i przed przyjeciem lekoéw, powtarzajgc kazdorazowo pomiar
dwukrotnie, jeden po drugim.

m Kazdorazowo uzyskane w trakcie pomiarow wartosci cisnie-
nia tetniczego w kolejnych dniach zapisuj w dzienniczku sa-
mokontroli.

Jezeli te wartosci bedag wieksze niz 130/80 mm Hg trzeba udacd sie
do lekarza, zeby ocenil czy to juz nadciénienie. To wazne, bo im
wczesniej wykryjemy nadcisnienie tetnicze i wczesniej wdrozymy
dzialania terapeutyczne, tym mamy wiekszg szanse na unikniecie
jego negatywnych nastepstw.

N

PRZYCZYNY
NADCISNIENIA TETNICZEGO

U

Nadcisnienie tetnicze jest chorobg, ktéra moze wystgpi¢ u kazdego

-w wieku $rednim bedzie to co drugi mezczyzna i co trzecia kobieta.
W wieku podesztym nadcisnienie tetnicze wystepuje u wiekszosci
0s6b.

Wysokie ci$nienie krwi ma wiele czynnikow ryzyka, w tym:

Wiek. Ryzyko nadci$nienia wzrasta wraz z wiekiem. Do okoto 64 roku
zycia wysokie cisnienie krwi wystepuje czesciej u mezczyzn. Kobiety
sg bardziej narazone na nadcisnienie po 65 roku zycia.

Historia rodzinna. Bardziej prawdopodobne jest rozwiniecie wy-
sokiego cisnienia krwi, jesli juz u rodzica lub u rodzenstwa doszto
do rozwoju tej choroby przed 50 rz.




Otytosc lub nadwaga. Otytosé zaburza funkcje hormonalne i he-
modynamiczne oraz powoduje zmiany w naczyniach krwionoénych,
nerkachiinnych czesciach ciata. Zmiany te czesto zwiekszajg cisnie-
nie krwi. Nadwaga lub otyto$¢ rowniez zwieksza ryzyko chordb ser-
caiich czynnikdéw ryzyka, takich jak wysoki poziom cholesterolu.

Brak ruchu. Brak ¢wiczen moze powodowaé przyrost masy ciata.
Zwiekszona waga zwieksza ryzyko nadcisnienia. Osoby nieaktywne
maja réwniez wyzsze tetno. Regularna aktywnos¢ fizyczna prowadzi
do obnizenia cisnienia tetniczego.

Uzywanie tytoniu lub palenie e-papierosa. Zucie, palenie tytoniu lub
e-papieroséw natychmiast podnosi cisnienie krwi na krétka chwile.
Palenie tytoniu uszkadza $ciany naczyn krwionosnych i przyspiesza
proces twardnienia tetnic.

Za duzo soli. Spozywanie soli (sodu), zwtaszcza nadmierne, moze
prowadzi¢ do zwiekszenia cisnienia krwi.

Dieta uboga w potas. Potas pomaga zréwnowazy¢ ilo$¢ soli w ko-
morkach organizmu. Wlasciwa rédwnowaga potasu jest wazna dla
dobrego zdrowia serca.

Picie alkoholu. Spozywanie alkoholu zostato powigzane z podwyz-
szonym cisnieniem krwi, szczegdlnie u mezczyzn.

Stres. Wysoki poziom stresu moze prowadzi¢ do wzrostu cisnienia
krwi.

Niektore przewlekle choroby. Choroby nerek, cukrzyca, bezdech
senny czy schorzenia endokrynologiczne to tylko niektére z chordb,
ktére moga prowadzi¢ do wysokiego cisnienia krwi.

Cigza. Czasami cigza - a wlasciwie nieprawidtowa budowa tozyska
- powoduje wysokie cisnienie krwi (mdéwimy wtedy o nadcisnieniu
wywolanym cigza).

Wysokie cisnienie krwi wystepuje najczesciej u dorostych, ale to nie
znaczy, ze nie zdarza sie u dzieci. Przyczyna najczesciej sg problemy
z nerkami. Ale coraz czesciej wynika z nawykow zwigzanych ze sty-
lem zycia, takimi jak niezdrowa dieta i brak ruchu.




W zdecydowanej wiekszosci przypadkow (niemal 95% pacjentow)
nadcisnienie nie ma jednej przyczyny, jego rozwoéj powoduje kombi-
nacja czynnikow wrodzonych i srodowiskowych opisanych powyzej.
Jest to tzw. nadcisnienie tetnicze pierwotne.

Zaledwie 5% osdéb zmaga sie z nadcisnieniem wtérnym, bedacym
jednym z objawow innej choroby. Warto wiedzieé, ze przejéciowy
wzrost ci$nienia tetniczego moga powodowacé leki, np. doustne
$rodki antykoncepcyjne, tabletki odchudzajace, farmaceutyki im-
munosupresyjne czy niesterydowe leki przeciwzapalne. Wzrost ci-
$nienia powoduja takze narkotyki, takie jak kokaina i amfetamina.

Czasami sam pomiar ciénienia tetniczego przez lekarza Ilub
pielegniarke powoduje wzrost cisnienia krwi. Nazywa sie to efektem
bialego fartucha.

\

OBJAWY NE/

NADCISNIENIA <§:§>

TETNICZEGO (%))
_

To mit, ze gdy mamy podwyzszone cisnienie boli nas gtowa, mamy
zawroty gtowy i inne dolegliwosci. Zdecydowana wiekszos$¢ osdb
nie ma zadnych objawow i w tym caty problem. Nie odczuwajac ja-
kichs$ specyficznych dolegliwosci nie zdajg sobie sprawy, ze majg
zbyt wysokie cisnienie krwi. Tymczasem nastepstwa nieleczonego
nadcisnienia mogg by¢ bardzo powazne. Dlatego nadcisnienie bywa
nazywane ,cichym zabdjca”.

Czesto o zbyt wysokich wartosciach cisnienia tetniczego chorzy
dowiaduja sie przypadkowo, np. podczas wykonywania okresowych
badan u okulisty lub podczas wizyty u lekarza z innych przyczyn.

Wiekszos$¢ osdb z nadcisnieniem nie odczuwa zadnych objawdw,
jednak bardzo wysokie ci$nienie krwi moze powodowac¢ bdle gtowy,
niewyrazne widzenie, bol w klatce piersiowejiinne objawy.



Osoby z bardzo wysokim cisnieniem krwi mogg odczuwac*:

® silne bdle gtowy

m bol w klatce piersiowej

= zawroty glowy

® trudnosci w oddychaniu

® mdtosci

® wymioty

® niewyrazne widzenie lub inne zmiany widzenia
m ek

m dezorientacja

B brzeczenie w uszach

m kKrwotok z nosa

® pieprawidtowy rytm serca

Jesli wystgpi ktorykolwiek z tych objawdw i wysokie cisnienie krwi,
nalezy natychmiast zwrécic sie o pomoc.

\
SKUTKI
NADCISNIENIA A
TETNICZEGO

—

Nalezy pamietaé, ze im dtuzszy czas trwania nadcisnienia tetniczego
i gorsza jego kontrola, tym wieksze ryzyko rozwoju jego powiktan.
Zmiany w naczyniach tetniczych, charakterystyczne dla nadcisnie-
nia tetniczego, prowadzg do rozwoju powiktan narzadowych, ktére
stanowig gtéwny problem tej choroby. Narzady szczegdlnie wrazli-

4 https://[www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/hypertension




we na podwyzszone wartosci cisnienia tetniczego to: serce, mdzg,
nerki oraz duze naczynia.

Jak podaje Swiatowa Organizacja Zdrowia rocznie z powodu cho-
rob sercowo-naczyniowych umiera 17,5 min osdb, z czego 9,4 min
zgonow stanowig konsekwencje nadcisnienia.

Jak nadci$nienie wplywa na nasze zdrowie?

Nadmierny nacisk na s$ciany tetnic spowodowany wysokim ci-
$nieniem krwi moze uszkodzi¢ naczynia krwionosne (powodowac
stwardnienie tetnic) zmniejszajagc przeptyw krwiitlenu do serca. Im
wyzsze cisnienie krwi i im dtuzej pozostaje ono niekontrolowane,
tym wieksze szkody, m.in. powazne uszkodzenie serca.

Podwyzszone ci$nienie i zmniejszony przeptyw krwi moga powodowac:

® Bl w klatce piersiowej, zwany takze dusznicg bolesna.

m Zawal serca, ktéry wystepuje, gdy doptyw krwi do serca jest
zablokowany, a komérki miesnia sercowego obumierajg z po-
wodu braku tlenu. Im dtuzej przeptyw krwi jest zablokowany,
tym wigksze uszkodzenie serca.

® Niewydolnos¢ serca, nadcisnienie tetnicze prowadzi do prze-
budowy $cian serca. Okreslenie medyczne tego zjawiska
to przerost miesnia lewej komory serca. To powiklanie wyso-
kich wartosci cisnienia tetniczego moze w dtuzszej perspek-
tywie prowadzi¢ do zaburzenia czynnosci serca i rozwoju nie-
wydolnosci serca. Jej objawem jest najczesciej szybkie me-
czenie sie, dusznosc. Jesli zauwazysz te objawy u siebie skon-
sultuj to ze swoim lekarzem.

® Problemy z nerkami. Wysokie cisnienie krwi moze powodo-
wac zwezenie lub ostabienie naczyn krwionosnych w nerkach.
Moze to prowadzi¢ do uszkodzenia nerek.

® Zespol metaboliczny. Zespdt ten to stan wystepujacych
ze sobga skladowych: otytosci, podwyzszonych wartosci ci-
$nienia tetniczego, stezenia cholesterolu, glukozy, czyli ta-
kich standéw, ktdre szczegdlnie wystepujac razem prowadza



do rozwoju chordb serca i naczyn, miedzy innymi do zawatu
serca, udaru mdzgu, czy niewydolnosci serca. Do rozpoznania
zespolu metabolicznego konieczne jest stwierdzenie otyto-
$ci oraz dwodch z trzech: podwyzszonego cisnienia tetniczego
lub przyjmowania lekdw obnizajgcych cisnienie krwi, niepra-
widlowego metabolizmu glukozy lub podwyzszonego steze-
nia cholesterolu frakcji nie-HDL.

Na wizycie lekarskiej zapytaj swojego lekarza, czy nie wystepuje
u ciebie zespdt metaboliczny.

m Udar mézgu. Nadcisnienie moze spowodowac¢ pekniecie
tetnicy w mdzgu, a w konsekwencji prowadzi¢ do uszkodze-
nia mézgu. Potocznie ten stan nazywany jest wylewem. Jest
to bardzo niebezpieczne powiktanie nadcisnienia tetniczego,
dlatego tez wazne jest szybkie rozpoznanie NT i jego opty-
malne leczenie. Wysokie wartosci cisnienia tetniczego po-
przez nasilenie rozwoju miazdzycy w tetnicach moze prowa-
dzi¢ do tak zwanego zablokowania tetnic, ktére dostarczaja
krew i tlen do mdzgu, powodujgc udar niedokrwienny mozgu.

m Tetniak. Zwiekszone cisnienie krwi moze spowodowac osta-
bienie i wybrzuszenie naczynia krwionosnego, tworzac tet-
niaka. Jesli tetniak peknie, moze to zagrazac zyciu.

= Demencja.Zwezonelub zablokowanetetnice moggograniczaé
przeptyw krwi do mdzgu. Moze to powodowac pewien typ de-
mencji zwany demencjg naczyniowa. Udar mdzgu, w przebie-
gu ktérego dochodzi do przerwania przeptywu krwi do mozgu,
moze réwniez powodowac otepienie naczyniowe. Dotychczas
nie wigzano tego z nadcisnieniem tetniczym, ale okazuje sig,
ze osoby, ktére majg przez dtuzszy czas niekontrolowane nad-
ci$nienie, u ktérych poziomy cisnienia sg zmienne - maja wie-
cej zmian w rezonansie. Zbyt wysokie ci$nienie tetnicze powo-
duje bowiem powstawanie mikrowylewdw, uszkodzen istoty
biatej, przy$piesza rowniez rozwdj miazdzycy — a to z czasem
moze prowadzi¢ do zmian otepiennych®.

5 https://zdrowie.pap.pl/byc-zdrowym/leczenie-nadcisnienia-opoznia-otepienie



Warto wiedzie¢, ze w nadcisnieniu obserwowany jest tzw. efekt ku-
mulacyjny - im dtuzej jestesmy narazeni na wyzsze wartosci cisnie-
nia tetniczego, tym gorzej wptywa to na rokowanie. Dbanie o wtasci-
we cisnienie to jest suma sktadowych: genetycznie uwarunkowany
poziom cisnienia plus nasz styl zycia, w sktad ktérego wchodzi dieta,
spozycie soli, wysitek fizyczny, zmniejszenie masy ciala, zmniejsze-
nie spozycia alkoholu i zdrowy sen, ktére bedg dodatkowo obniza¢
cisénienie.

N

JAK ZAPOBIEGAC 3e

NADCISNIENIU?

U

Najskuteczniejszg metoda unikniecia lub opdznienia rozwoju nad-
ciénienia tetniczego (tzw. prewencja pierwotna) jest modyfikacja
stylu zycia, a zwlaszcza zapobieganie otytlosci oraz zwiekszenie ak-
tywnosci fizycznej. Jak to zrobié?

m Jesli palisz zacznij od rzucenia palenia - nikotyna uszkadza
naczynia krwionosne, a produkty spalania tytoniu (meta-
le ciezkie, policykliczne weglowodory aromatyczne, wolne
rodniki itp.) przyczyniajg sie do powstania stanu zapalnego,
uszkodzen srédbtonka, aktywacji ptytek i utleniania choleste-
rolu LDL. Pocieszajace jest to, ze rozstanie sie tym nalogiem
daje szybkie efekty - juz w ciggu kilku dni stabilizuje sie tetno
i poprawia sie krazenie krwi, a potem stopniowo tych korzysci
jest coraz wiecej.

m Zadbaj o diete: to jak i ile jemy ma bezposredni wptyw na ci-
$nienie tetnicze, mase ciata, poziom cholesterolu, tréjglicery-
dow. Postaraj sie wiec zrezygnowac z ttuszczéw nasyconych,
wybieraj produkty przygotowane z maki z petnego przemia-
tu, jedz duzo warzyw i owocdw, ogranicz spozycie solii cukru;
czerwone mieso zastgp rybamilub chudym miesem, a zamiast



smazonego jedz gotowane i pieczone. Ogranicz lub zaprze-
stan spozycia alkoholu.

m \Wazny jest takze aktywny tryb zycia - zadbaj o codzienny wy-
sitek o umiarkowanej lub duzej intensywnosci trwajacy przy-
najmniej 30 minut. To pozwoli ci takze zadbac o prawidtowa
mase ciata (wskaznik BMI < 25).

N

Oblicz swoje BMI korzystajac ze wzoru:

BMI = masa ciata w kg podzielona przez wzrost
w metrach podniesiony do kwadratu

BMI = masa ciata(kg)/ wzrost? (m)

Przyklad = masa ciata-70 kg, wzrost 170 cm=1,7 m
BMI =70/ (1,7)?

Wprowadz nowe zasady do codziennego zycia, np.:

® unikaj windy, wybierz wchodzenie po schodach,

® parkuj samochdd dwie przecznice dalej od miejsca docelo-
wego,

m wysiadaj przystanek wczesniej, by reszte drogi pokonac pieszo.

m Zwiekszenie aktywnosci fizycznej obserwowane jest u wila-
Scicieli czworonogodw. Jesli lubisz zwierzeta, posiadanie psa
moze pomoc Ci w zwiekszeniu aktywnosci poprzez regularne
spacery. To przetozy sie na zmniejszenie ryzyka rozwoju miedzy
innymi nadci$nienia tetniczego, zawatu serca czy udaru mozgu.

Jak wyliczyli specjalisci stosowanie tych wszystkich zasad pozwala
ograniczy¢ ryzyko chordb sercowo-naczyniowych o ok. 80 proc.®

6 https://www.escardio.org/Guidelines/Clinical-Practice-Guidelines/2021-ESC-
Guidelines-on-cardiovascular-disease-prevention-in-clinical-practice
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Obserwacyjne badania populacyjne dostarczyly niezbitych dowo-
dow, ze istnieje silny zwigzek miedzy ci$nieniem tetniczym a masa
ciala. Srednie obnizenie ci$nienia tetniczego wynosi 1mm Hg na kaz-
dy utracony kilogram.

Wyniki niektérych badan sugerujg, ze stosowanie pewnych diet
moze sie wigza¢ z obnizeniem ciénienia tetniczego. Korzystne re-
zultaty daje przygotowywanie positkdw ze swiezych, naturalnych
produktéw, zawierajgcych duzo btonnika. Osoby z nadcisnieniem
powinny spozywac wiekszg ilos¢ owocow i warzyw.

® Do obnizenia ci$nienia tetniczego prowadzi¢ moze ograni-
czenie spozycia tluszczow nasyconych i cholesterolu. Czesé
badan sugeruje pozytywne rezultaty stosowania diety wegeta-
rianskiej z duzg zawartoscia nienasyconych kwaséw omega 3.

= Nalezy ograniczy¢spozyciesolikuchennejponizej5gnadobe.
Mozesz to robi¢ np. wybierajgc produkty o mniejszej jej zawar-
tosci; zmniejszajac ilos¢ dodawanej zwyczajowo soli w czasie
gotowania - sprobuj zastepowac ja ziotami, nie dosalaj na ta-
lerzu, unikajgc produktéw konserwowanych zwigzkami sodu.

m \Wazne jest tez, aby unika¢ produktow przetworzonych, we-
dzonych i konserwowych, a takze zrezygnowac¢ z przekasek
typu: paluszki, chipsy, krakersy i potraw typu fast food, ponie-
waz zawierajg one bardzo duze ilosci soli.

® Wyniki badan epidemiologicznych potwierdzajg zaleznosé
miedzy spozywaniem alkoholu a liczba chorych na nadcisnie-
nie w populacji. Niektdre dane potwierdzajg, ze nawet do 10%




wszystkich przypadkow nadcisnienia tetniczego moze mieé
zwigzek z alkoholem.

Warto skorzysta¢ z porady dietetyka, ktéry zasugeruje co mozesz
zmieni¢ w swojej dotychczasowej diecie, aby poprawic¢ swoje zdrowie.

Udowodniono, ze pozytywne efekty dajg diety DASH (Dietary Ap-
proaches to Stop Hypertension) i srodziemnomorska.

Zgodnie z nimi jadtospis osoby z nadcisnieniem powinien zawierac¢
weglowodany pochodzace z warzyw i owocow oraz produktow
zbozowych z pelnego przemiatu (ciemne, petnoziarniste pieczywo,
najlepiej razowe lub orkiszowe, brgzowy ryz, gruboziarniste kasze).

Jak wskazuja liczne badania w obnizeniu ryzyka rozwoju nadcisnie-
nia tetniczego pomaga spozywanie produktow bogatych w potas,
ktéry reguluje prace serca i dziata hipotensyjnie. Jego zrédtem sg
m.in: banany, brzoskwinie, czarne porzeczki, brukselka, czosnek, na-
tka pietruszki, ziemniaki, nasiona roslin strgczkowych (fasola, soja,
ciecierzyca, groch, soczewica), otreby pszenne. W diecie osdb
z nadcisnieniem zaleca sie rowniez orzechy wtoskie.

Pamietaj zadna radykalna dieta nie jest dobra. Trwa ona krétko,
zmien swoje nawyki juz od dzis i na cate dalsze zycie.

N
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Odpowiednia aktywnos$¢ fizyczna jest wazng skladowa leczenia
niefarmakologicznego, udowodniono bowiem, ze systematyczny,
umiarkowany wysitek fizyczny moze spowodowac obnizenie cisnie-
nia tetniczego. Wzrost aktywnosci fizycznej pomaga réwniez zredu-
kowa¢ nadwage, poprawi¢ ogding wydolno$é organizmu i zmniej-
szy¢ ryzyko sercowo-naczyniowe.




Jaka aktywnos$c¢ jest dobra dla serca?

m codzienne, systematyczne wykonywanie wysitku aerobowe-
go o umiarkowanie dynamicznej intensywnosci przez 30-45
minut

® wykonywanie ¢wiczen wytrzymatosciowych (np. chodzenie,
bieganie, ptywanie) uzupetnionych ¢wiczeniami oporowymi
(np. przysiady), dostosowanych do wieku, wspdtistniejgcych
schorzeni preferenciji pacjenta.

Nie zaleca sie tylko bardzo intensywnego, izometrycznego/statycz-
nego wysitku, czyli np. dzwigania duzych ciezarow.

PAMIETAJ - NAWET DROBNA MODYFIKACJA STYLU
ZYCIA JEST WAZNA - KROK PO KROKU ZMIENIAJ SWOJ
STYL ZYCIA, BY PO PROSTU ZYC DLUZEJ!

LECZENIE ofo =
NADCISNIENIA (=
TETNICZEGO ~T-

U

Czasem prozdrowotne zachowania nie wystarczajg w zapanowa-
niu nad wysokimi wartosciami cisnienia tetniczego i konieczne jest
wdrozenie leczenia farmakologicznego.

Warto zaznaczy¢, ze w ostatnich latach zmienily sie standardy:
u wiekszosci pacjentdw juz nie czeka sie na poprawe wartosci ci-
$nienia zmiang trybu zycia lecz gdy zauwazamy u pacjenta ktopoty
z cisnieniem od razu wprowadzamy farmakoterapie. Zaczynamy le-
czy¢ jednoczes$nie wprowadzajgc zmiany w stylu zycia.

Na polskim rynku dostepnych jest wiele nowoczesnych preparatow
stosowanych w leczeniu nadcisnienia tetniczego - nie odbiegamy



pod tym wzgledem od $wiatowych standarddéw. Sa to leki o udo-
wodnionym dziataniu: zapobiegajg zawatom serca, udarom modzgu,
zgonom. Obnizajg cisnienie tetnicze przy minimalnym ryzyku dzia-
tan niepozadanych, ktérych obawia sie wielu chorych. W wiekszosci
przypadkow stosuje sie je do konca zycia.

W zwigzku z tym, ze przyczyn prowadzacych do nadcisnienia tetni-
czego najczesciej jest kilka u jednej osoby, obecnie u wiekszosci
chorych stosuje sie kilka lekdw, czyli kilka substancji czynnych, kto-
re obnizaja cisnienie tetnicze. W ten sposéb mozna zadziata¢ na kil-
ka mechanizmow rozwoju nadcisnienia tetniczego jednoczesnie.

Na szczescie nie oznacza to, ze trzeba przyjmowac kilka tabletek
dziennie - cze$¢ z tych substancji udato sie potaczy¢ w jedng tablet-
ke i dzieki temu pacjent moze zazywac jedng tabletke, co znacznie
ulatwia terapie.

WSPOLPRACUI =] 7~

ZLEKARZEM -7
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W leczeniu chordéb przewlektych, w tym nadcisnienia tetniczego,
niezwykle wazna jest wspotpraca pacjenta z lekarzem, w szczegdl-
nosci stosowanie sie do zalecern medycznych w zakresie przyjmo-
wania lekow. Wielu pacjentow przerywa terapie: po po6t roku od roz-
poczecia leczenia robi to ponad jedna trzecia pacjentdw, a po roku
niemal potowa!’

Specjalisci apelujg do pacjentéw, aby nie przerywali przyjmowania
lekdw kardiologicznych na wtasng reke i nie odktadali wizyty kontro-
Inej ulekarza prowadzgcego, moze to bowiem mie¢ bardzo powazne
konsekwencije.

7 https://podyplomie.pl/medycyna/26206,nieprzestrzeganie-przez-pacjentow-
zalecen-leczenia-statynami-jak-wykryc-jak-postepowac



To wazne, aby na pierwszej wizycie lekarz zapoznal pacjenta z planem
terapii i wyttumaczyt dlaczego wazne jest jego przestrzeganie. Brak
wystarczajgcego zrozumienia na czym polega leczenie, jakie moga
by¢ skutki uboczne przyjmowania lekdw, a takze czym skutkuje brak
leczenia moze bowiem zdecydowac¢ o pdzniejszym niestosowaniu
sie pacjenta do zalecen.

Pamietaj! Jesli schemat leczenia jest dla ciebie zbyt skomplikowa-
ny, np. gdy lekarz zaproponuje ci przyjmowanie dwdch substanciji
czynnych w oddzielnych tabletkach, czasami o réznych porach dnia,
zamiast jednej tabletki ztozonej - powiedz mu o tym. Moze uda sie
znalez¢ wyjscie z tej sytuacii i np. zastosowac lek ztozony, latwiejszy
W uzyciu.

Przeszkodg w przestrzeganiu zalecern moze byc¢ tez zaawansowany
wiek pacjenta, szczegdlnie gdy choruje on jednoczesnie na inne cho-
roby przewlekle, wymagajace leczenia, np. astme, POChP czy depresije.

Nie bez znaczenia sg rowniez mozliwosci finansowe pacjentow, kto-
re moga wpltywac na ograniczanie liczby przyjmowanych lekow.

Warto, aby pacjent zdawatl sobie sprawe na czym polega nadcisnienie
ijakie sg konsekwencje braku leczenia lub niestosowanie sie do zale-
cen lekarza. Niestety brak natychmiastowych skutkdéw zaprzestania
terapii moze utwierdzac pacjenta w przekonaniu o wltasnym zdrowiu
i braku koniecznosci regularnego przyjmowania lekow.

N

CZYM GROZI ®
NIESTOSOWANIESIE |—
DO ZALECEN? —

®
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Niestosowanie sie do zalecen wigze sie zarédwno ze zwiekszonym ry-
zykiem powiktan sercowo-naczyniowych, jak i ze zwiekszong $mier-




telnoscig z powodu schorzen uktadu sercowo-naczyniowego. Jak
ustalili naukowcy, przy schemacie jednej tabletki dziennie, wzrost
stosowania sie do zalecen o jedna tabletke w tygodniu przyczynia
sie do spadku ryzyka zawatu o 8%-9% oraz zgonu o 7%8. Z badan ka-
nadyjskich naukowcdéw wynika, ze u pacjentdw z niskim poziomem
stosowania sie do zalecen zaobserwowano wyzsze ryzyko choroby
wiencowej, choroby naczyn mézgowych oraz przewlektej niewydol-
nosci serca odpowiednio o 7%, 13% i 42% w ciggu trzyletniego okre-
su obserwacji®.

Nalezy pamietac, ze leki obnizajg cisnienie tetnicze, ale nie usuwaja
przyczyny nadcisnienia. Dlatego lek musi by¢ przyjmowany regular-
nie, zazwyczaj przez wiele lat, a nawet przez cate zycie chorego. Pro-
ba odstawienia leku bez porozumienia z lekarzem, najczesciej pro-
wadzi do ponownego podwyzszenia cisnienia tetniczego.

N

KORZYSCI Z LECZENIA
NADCISNIENIA TETNICZEGO

_

W pore podjete i regularnie kontynuowane leczenie nadcisnienia
pozwala unikna¢ rozwiniecia wielu groznych chordb, ktére moga
doprowadzi¢ do niepelnosprawnosci, a nawet smierci. Potwierdza-
ja to liczne badania: z analizy 19 badan, ktére objety ponad 40 tys.
pacjentéw wynika, ze leczenie obnizajace cisnienie tetnicze u oséb
w wieku 65 lat lub starszych wigzato sie z istotnym statystycznie
zmniejszeniem ryzyka zgonu z jakiejkolwiek przyczyny, zgonu z przy-
czyn sercowo-naczyniowych, niewydolnosci serca i udaru mézgu'©.

8 Bailey, J.E., Wan, J.Y., Tang, J., Ghani, M.A., Cushman, W.C., 2010. Antihypertensive
medication adherence, ambulatory visits, and risk of stroke and death. Journal of
general internal medicine 25, 495-503.

9 https://journals.lww.com/lww-medicalcare/Abstract/2010/05000/Impact_of_
Adherence_to_Antihypertensive_Agents_on.5.aspx

10 https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/30903690/



Zastosowanie leczenia u osob starszych powoduje bardzo duzg re-
dukcije ryzyka, w zwigzku z tym korzys¢ zleczenia w wieku podesziym
jest bardzo duza - procentowo nawet wzglednie wigksza niz w wieku
mtodym. Dlatego w tej grupie warto, a nawet wrecz trzeba, kontrolo-
wac cisnienie tetnicze.

W duzym opracowaniu opublikowanym w prestizowym czasopi-
$mie medycznym Lancet dotyczacym wpltywu wszystkich dostep-
nych lekdéw na otepienie, wykazano, ze zapobiega mu stosowanie
lekéw na nadcisnienie tetnicze u oséb w srednim wieku. Wilasciwie
nie powinno to dziwié: im wyzsza warto$¢ cisnienia tetniczego, tym
bardziej uszkadzajgco wptywa to na modzg. Liczy sie réwniez czas na-
razenia na zbyt wysokie cisnienie - a wiec im dtuzej kto$ ma pod-
wyzszone wartosci cisnienia, tym wieksze uszkodzenie osrodkowe-
go uktadu nerwowego. Nie bez znaczenia jest takze jego zmiennos¢
- im bardziej zmienne wartosci ci$nienia tetniczego, tym wieksze
uszkodzenie osrodkowego uktadu nerwowego.

Warto tez pamietaé, ze nieleczone nadcisnienie z czasem utrudnia
codzienne funkcjonowanie: powoduje, ze cztowiek szybciej si¢ me-
czy, choremu dokuczajg bdle lub zawroty gtowy, dusznosci, kota-
tanie serca, skurcze i bdl w nogach, uczucie ciezkosci, bezsennosé
czy zaburzenia widzenia.

Do leczenia zmobilizowa¢ jednak powinna przede wszystkim wizja
odlegtych konsekwencji nadcisnienia: udaru, czy zawatu serca, kto-
re nierzadko konczg sie $miercia.

1 https://zdrowie.pap.pl/byc-zdrowym/leczenie-nadcisnienia-opoznia-otepienie



PODSUMOWANIE

Nadcisnienie tetnicze jest jednym z gtéwnych czynnikdw prowadza-
cych do wystepowania miedzy innymi zawatu serca, udaru mdzgu
czy niewydolnosci serca. Prowadzac zdrowy tryb zycia mozna zapo-
biec lub opdzni¢ wystgpienie nadcisnienia tetniczego. Natomiast
jesli dojdzie juz do jego wystapienia, pamietaj jednak, ze wczesne
jego rozpoznanie oraz odpowiednie leczenie zmniejszy czestosé
wystepowania powiktan nadcisnienia tetniczego, takich jak zawat
serca, udar mdézgu czy niewydolnosc serca. Lepiej zapobiegac niz
leczy¢. Zatem Twoje zdrowie jest w Twoich rekach. Do dziela.
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