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Kontroluj ci$nienie krwi regularnie
Nie lekcewaz podwyzszonych wartosci ciSnienia tetniczego
Dowiedz sie jak dbac o swoje serce!



CO TO JEST CISNIENIE TETNICZE?

Cisnienie tetnicze to sita z jaka fala krwi wypychana przez serce uderza
o Sciane naczynia. Zaleznie od tego, czy pozostajemy w spoczynku, czy
intensywnie w danym momencie pracujemy, albo pozostajemy pod
wptywem stresu, cisnienie tetnicze przyjmuje rézne wartosci.

Podczas pomiaru uzyskuje sie dwie liczby, oznaczajgce cisnienie

skurczowe i rozkurczowe krwi, a wynik podaje sie w milimetrach stupa

rteci (mm Hg).

Zgodnie z obowiagzujaca klasyfikacja cisSnienia tetniczego za

prawidtowe uznaje sie ciSnienie 120-129/80-84 mm Hg.

Wyréznia sie tez:

- wysokie prawidtowe ci$nienie krwi - ci$nienie skurczowe 130-139 mm
Hg oraz ci$nienie rozkurczowe 85-89 mm Hg

- optymalne ci$nienie krwi — wartosci ci$nienia nizsze niz 120/80 mm Hg.

CZYM JEST NADCISNIENIE TETNICZE?

Nadcisnienie tetnicze to przewlekta choroba, ktéra charakteryzuje
stale utrzymujace sie podwyzszone, tj. przekraczajgce norme, wartosci
cisnienia tetniczego.

.....

ciSnienia tetniczego, tj. wyliczone co najmniej z dwéch niezaleznie
wykonanych pomiaréw, sg réwne lub wyzsze niz 140 mm Hg dla
ciSnienia skurczowego i/lub 90 mm Hg dla ciSnienia rozkurczowego.
Nie mozna zdiagnozowac nadcisnienia tetniczego opierajac sie na
pojedynczym pomiarze cisnienia krwi, dlatego zazwyczaj dokonuje sie
ich co najmniej dwéch, a nastepnie w odstepie kilku dni lub nawet kilku
tygodni powtarza pomiary.

KIEDY ROZPOZNAJEMY NADCISNIENIE TETNICZE?

REALNE ZAGROZENIE

Nadcisnienie tetnicze to podstepne schorzenie, gdyz przez wiele lat
moze nie powodowac zadnych objawoéw, a pierwsze niespecyficzne
sygnaty ostrzegawcze zazwyczaj sg przez chorych bagatelizowane.
Wysokie ci$nienie tetnicze uszkadza nie tylko naczynia krwionosne,
ale takze rézne organy. Im wyzsze cisnienie krwi, im dtuzej pozostaje
ono nieleczone, tym wieksze szkody dla organizmu.

Nadcisnienie bywa nazywane ,cichym zabdjca”, gdyz nieleczone moze
prowadzi¢ do groznych powiktan, w tym niewydolnoSci i zawatu serca,
udaru moézgu, postepujgcej niewydolnosci organéw wewnetrznych,

w szczegélnosci nerek, oraz retinopatii nadcisnieniowej. Nadcisnienie

tetnicze, to réwniez jedna z najczestszych przyczyn zgonéw z powodu
choréb uktadu krazenia.

OBJAWY NADCISNIENIA TETNICZEGO

Objawy nadcisnienia tetniczego zwykle pojawiajg sie dopiero wtedy, gdy
cisnienie krwi osigga bardzo wysokie wartosci, cho¢ nie jest to zasada.

Zdarza sie tez, ze objawy nie pojawiaja sie nigdy. Dlatego tak istotne
jest profilaktyczne kontrolowanie wartosci ci$nienia tetniczego, np. przy
okazji wizyt w gabinecie lekarza rodzinnego, w aptece, lub samodzielna
kontrola w warunkach domowych.

Wsréd dolegliwosci, ktére powinny nas zaniepokoié i ktére moga
byé zwigzane z podwyzszonym cisnieniem tetniczym, najczesciej
wymienia sie:

- zawroty gtowy;

- béle gtowy (najczesciej wystepujace wczesnie rano i zlokalizowane
w okolicach karku);

« uczucie kotatania serca;

« potliwosé;
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« dretwienie lub mrowienie w stopach i rekach;
- zaczerwienienie twarzy i uderzenia goraca;

Konieczna jest zmiana
stylu zycia. U oséb
Cisnienie wysokie 2 llcznxm{ C;Y""'ka,"'"
: ryzyka lub innymi
85-89 RIEICiOns chorobami przewlektymi
konieczne moze okazac
sie przyjmowanie lekéw,
skonsultuj sie z lekarzem.

Nadcisnienie tetnicze
160-179 100-109 b BRI A 24 Konieczna jest:
2. stopnia a5
T E— 5 + Zmiana stylu zycia
Nadcisnienie tetnicze p
Izolowane nadcisnienie
RN

- obnizenie sprawnosci psychicznej i fizycznej.
CHOROBA CYWILIZACYINA

Dane Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wskazuja, ze na $wiecie
liczba dorostych pacjentéw z podwyzszonym cisnieniem tetniczym
podwoita sie z 650 milionéw w 1990 r. do 1,28 miliarda w 2019 r.

Jednoczes$nie warto podkresli¢, ze ponad 700 milionéw oséb zyje
z nieleczonym nadcisnieniem.




Jak wynika z danych Narodowego Funduszu Zdrowia w 2018 r. niemal 10
milionéw dorostych Polakéw miato zdiagnozowane nadcisnienie tetnicze,
co stanowito 31,5% populacji zyjgcej w naszym kraju. Oznacza to, ze
statystycznie co trzeci dorosty Polak zmaga sie z podwyzszonym
cisnieniem krwi.

Wocigz wiele oséb pozostaje niezdiagnozowanych, dlatego szacuje sie, ze
obecnie problem nadcisnienia tetniczego dotyczy 12 milionéw Polakdw.

PRZYCZYNY WYSTEPOWANIA NADCISNIENIA TETNICZEGO

Nadcisnienie tetnicze jest wypadkowa czynnikéw Srodowiskowych

i genetycznych. Czynniki Srodowiskowe to brak aktywnosci fizycznej,
otytos¢, nieprawidtowa dieta z duzg iloscig soli i cukru, stres, palenie
papieroséw, nadmierne spozycie alkoholu, zta jako$¢ snu.

Nalezy pamietad, ze ciSnienie rosnie wraz z wiekiem, ale nie jest
zarezerwowane wytgcznie dla senioréw. U mezczyzn zaczyna sie rozwijac
w wieku 30-40 lat, u kobiet najczesciej w wieku 40-60 lat. To oznacza,

ze w wieku czterdziestu kilku lat mozemy juz mie¢ podwyzszone
wartosci.

Pamietajmy tez, ze efekt ci$nienia jest zwigzany z czasem narazenia na
wysokie wartosci. A wiec im dtuzej jesteSmy narazeni, tym mamy wieksze
ryzyko sercowo-naczyniowe. Dlatego tak istotne jest profilaktyczne
kontrolowanie ci$nienia przynajmniej raz w roku, abysmy wiedzieli, jak
nam sie zwiekszajg wartosci wraz z wiekiem. Jezeli nasz styl zycia bedzie
zdrowy, to ci$nienie bedzie wzrastato wolniej.

CZYNNIKI ZWIEKSZAJACE RYZYKO NADCISNIENIA TETNICZEGO

Do najczestszych wymienianych czynnikéw ryzyka nadcisnienia
tetniczego naleza:

NIEMODYFIKOWALNE MODYFIKOWALNE
2 Palenie tytoniu
FIEHCEE - aktywne lub w przesztosci

Wiek
(mezczyzni 2 55 lat; kobiety 65 2 lat)

Przedwczesna menopauza Hiperurykemia

Hipercholesterolomia

Przedwczesna choroba uktadu Nadwaga i otytosc
krazenia w wywiadzie rodzinnym
(mezczyzni < 55. rz.; kobiety < 65. rz.) Siedzacy tryb zycia

Nadci$nienie rozpoznane w mtodym Czyp:;l;;ges'zl::grsn[;g:ﬁ:zne
wieku u rodzicéw lub w wywiadzie

e Spoczynkowa akcja serca > 80/min

ZASADY PROFILAKTYKI W NADCISNIENIU TETNICZYM

Warunkiem koniecznym do prawidtowego leczenia nadcisnienia
tetniczego jest zmiana stylu zycia, ktérej stuzy:

- redukcja nadmiernej masy ciata
- zmniejszenie kalorycznosci i sktadu diety
- zwiekszenie spozycia warzyw i innych pokarméw pochodzenia
roslinnego (4-5 porcji)
- unikanie pokarmoéw o duzej zawartosci ttuszczéw zwierzecych
(Zzrédto nasyconych kwaséw ttuszczowych i cholesterolu)
- wtgczenie do diety ryb, owocdw, jarzyn i innych produktéw
zawierajgcych nienasycone kwasy ttuszczowe
- ograniczenie spozycia soli kuchennej (do 5 g/dobe)
- rezygnacja z uzywania soli w trakcie przygotowywania positkéw
i dosalania potraw
- spozywania positkéw z naturalnych, Swiezych sktadnikdw
- unikanie produktéw konserwowanych zwigzkami sodu
- redukcja nadmiernego spozycia alkoholu
- zaprzestanie palenia papieroséw
- zwiekszenie aktywnosci fizycznej
« codzienne, systematyczne wykonywanie wysitku aerobowego
o umiarkowanie dynamicznej intensywnosci przez 30-45 minut
- wykonywanie ¢wiczer wytrzymatoséciowych (np. chodzenie,
bieganie, ptywanie) uzupetnionych ¢wiczeniami oporowymi
(np. przysiady), dostosowanych do wieku, wspétistniejgcych
schorzen i preferencji pacjenta.

KONTROLUJ CISNIENIE TETNICZE W DOMU!

Samodzielne pomiary w warunkach domowych pozwalajg skuteczniej
kontrolowac wartosci cisnienia tetniczego pomiedzy wizytami u lekarza.

Aby pomiar byt wiarygodny nalezy pamietac o kilku zasadach:

- wymagania dotyczace sprzetu
- uzywaj w petni automatycznych, certyfikowanych aparatéw
posiadajgcych mankiet zaktadany na ramie (ciSnieniomierze
nadgarstkowe nie sg zalecane).
- przygotowanie do pomiaru
- co najmniej 30 minut przed pomiarem nie pij kawy i nie pal
papieroséw, nie spozywaj positkdéw i nie wykonuj ¢wiczen.
- przed pomiarem odpocznij kilka minut w pozycji siedzacej
z podpartymi plecami, w cichym pomieszczeniu.
- mierz ci$nienie w pozycji siedzgcej, z podpartymi plecami.
- nie rozmawiaj podczas wykonywania pomiaru i w przerwie
pomiedzy kolejnymi pomiarami w serii.




- mankiet aparatu natéz na odstoniete, pozbawione uciskajgcej odziezy
ramie, na wysokosci serca.

- w czasie pomiaru zegnij lekko reke w tokciu i luzno oprzyj na poziomie
4. miedzyzebrza.

- technika prawidtowego pomiaru cisnienia tetniczego

- pomiary wykonuj o statych porach rano i wieczorem, w réwnych
odstepach czasu (np. 6.00-18.00, 7.00-19.00 itp.), powtarzajgc
kazdorazowo pomiar trzykrotnie, z minutowym odstepem.

- pomiary wykonuj bezposrednio przed przyjeciem lekéw, a w godzinach
porannych przed positkiem.

- dokonaj trzech pomiaréw w odstepach 1 minuty, a miarodajng wartos¢
cisnienia krwi oblicz na podstawie $redniej z drugiego i trzeciego
pomiaru.

- kazdorazowo uzyskane w trakcie pomiaréw wartosci ciSnienia
tetniczego w kolejnych dniach zapisuj w dzienniczku samokontroli.

LECZENIE NADCISNIENIA TETNICZEGO

U wielu chorych do osiggniecia zadowalajgcych wartosci ci$nienia
tetniczego wystarczy zmiana stylu zycia i zminimalizowanie czynnikéw
ryzyka nadci$nienia tetniczego. Jednak, gdy mimo wprowadzenia
odpowiednich zmian nie mozna osiggna¢ zaplanowanego obnizenia
cisnienia konieczne okazuje sie przyjmowanie tabletek - po wczesniejszej
konsultacji i wytgcznie pod kontrola lekarza.

W leczeniu nadcis$nienia tetniczego stosuje sie réznorakie leki hipotensyjne
(obnizajace cisnienie) pojedynczo lub w potgczeniach, albo jako preparaty
ztozone, czyli takie ktére w jednej tabletce zawieraja kilka lekéw z réznych
grup dziatajacych jednoczesnie, ale w innych mechamizmach.

Warunkiem skutecznego leczenia nadcisnienia tetniczego jest jednoczesne
wprowadzenie zmiany stylu zycia i stosowanie sie do zalecen lekarza.
Pacjenci z nadci$nieniem tetniczym powinni regularnie kontrolowac
cisnienie tetnicze poprzez samodzielne pomiary w warunkach domowych,

a wyniki notowac i konsultowaé podczas wizyty lekarskiej. Rekomenduje sie
prowadzi¢ pomiary (zapisywac) na 7 dni przed wizytg u lekarza dokonujgc
dwukrotnego pomiaru rano i wieczorem. Pozwoli to zoptymalizowac¢ dobér
terapii.

DBAIJ O SERCE!

Wiecej informaciji nt. kampanii SERVIER DLA SERCA oraz zagadnien
profilaktyki choréb uktadu krazenia dostepnych jest pod adresem:

www.dbajoserce.pl oraz w mediach spotecznosciowych na profilu
www.facebook.com/dbajoserce

https://www.instagram.com/dbajoserce/.
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PAMIETAI!

Nadcisnienie tetnicze - jesli pozostaje nieleczone - moze prowadzi¢
do $mierci! Pomiar ciSnienia tetniczego jest jedynym sposobem, aby
dowiedzie¢ sie, czy ci$nienie krwi jest zbyt wysokie.
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