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POPULACJAWPOLSCE —

- srednia dtugosc zycia

KOBIETY MEZCZYZNI
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NADCISNIENIE TETNICZE —
w liczbach

* ponad 60% populacji w wieku powyzej 60 lat
ma podwyzszone cisnienie tetnicze

* 67,4% populacji cierpi na izolowane
nadcisnienie skurczowe

* u95% chorychnanadcisnienie tetnicze, nie ma
jednej scisle okreslonej przyczyny. Wynika ono
ze sktonnosci genetycznych oraz niezdrowego
stylu zycia

* 67,4% populacji cierpi na nadcisnienie skurc-
zowe (czyli podwyzszone tzw. ,gérne” cisnienie
przy prawidtowych wartosciach tzw. ,dolnego”
ci$nienia)

Polskie Forum Profilaktyki

www.dbajoserce.pl + www.facebook.com/dbajoserce



M NADCISNIENIE TETNICZE —

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

CISNIENIE
ROZKURCZOWE

120/80

Polskie Forum Profilaktyki

www.dbajoserce.pl « www.facebook.com/dbajoserce



M NADCISNIENIE TETNICZE —

Do najczestszych przyczyn nadcisnienia tetniczego naleza:

" - otytosc

Caﬂ

- - palenie tytoniu

Q - naduzywanie alkoholu

- nadmierne spozycie soli

.
\J‘:'l - mata aktywnosc fizyczna
454

<ﬁ> - stres

www.dbajoserce.pl « www.facebook.com/dbajoserce



M NADCISNIENIE TETNICZE —

- rozpoznanie

Nadcisnienie tetnicze mozna rozpoznac jesli:

srednie wartosci BP 140 mm Hg dla SBP
(cisniente ki (cisnienie skurczowe krwi)
co najmniej z dwoch .
pomiaréw dokonanych > /lub
podczas co najmniej 90 mm Hg dla DBP
dwoch réznych wizyt

(cisnienie rozkurczowe)
u lekarza

www.dbajoserce.pl « www.facebook.com/dbajoserce



Cisnienie tetnicze krwi

mierzymy w,mmHg” - milimetrach
stupa rteci.

Prawidtowy zapis wartosci
cisnienia krwi:
cisnienie skurczowe/cisnienie rozkurczowe

130 /82 mmHg

Podaje sie rowniez czestotliwosc
skurczow serca na minute,
potocznie zwana t@tnem.

www.dbajoserce.pl « www.facebook.com/dbajoserce
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NADCISNIENIE TETNICZE —

Jak prawidtowo mierzyc cisnienie

po wysitku fizycznym
(odczekaj przynajmniej 30 min.)

przy
wypetnia i NIE NALEZY |
pecherzu / . ; |
Moczowym mierzyc |

cisnienia:

bezposrednio
po wypiciu kawy

po wypaleniu

paplerosa
(przez okoto 30 min.)

po obfitym
positku
(nawet do 2 godzin)

zdenerwowanym po wypiciu alkoholu

(nawet do 3 godzin)

Wytyczne PTNT 2015

www.dbajoserce.pl + www.facebook.com/dbajoserce



NADCISNIENIE TETNICZE —

Q-

NIE MASZ

NA TO WPEYWU

MASZ

NA TO WPLYW

Nadcisnienie czesciej wystepuje:

m uo0sobobcigzonych rodzinne nadcisnieniem

tetniczym
u 0sob starszych

umezczyzn (od okoto 70. roku zycia)

u 0sob prowadzacych mato aktywny tryb zycia

u 0sob chrapiacych lub cierpiacych
na tzw. bezdech senny

u kobiet na skutek dtugotrwatego przyjmowania
doustynych lekdw antykoncepcyjnych

w wyniku przewlektego stosowania lekow
przeciwbolowych o wtasciwosciach przeciw-
zapalnych (niesterydowe leki przeciwzapalne)

Wytyczne PTNT 2015

www.dbajoserce.pl « www.facebook.com/dbajoserce



M NADCISNIENIE TETNICZE —

Kiedy cisnienie jest prawidtowe, a kiedy za wysokie?

CISNIENIE SKURCZOWE (mmHg)

<120 130 139 \ 140 160 180+

NADCISNIENIE

wysokie

optymalne prawidtowe ® prawidtowe | stopnia Il stopnia Il stopnia

CISNIENIE ROZKURCZOWE (mmHg)

B. Wizner, Poradnik dla chorego z nadcisnieniem tetniczym

www.dbajoserce.pl + www.facebook.com/dbajoserce



NADCISNIENIE TETNICZE —

Jak prawidtowo mierzyc cisnienie?

POZYCJA. Nalezy usias¢ wygodnie, tak aby
plecy byty oparte. W trakcie pomiaru cisnienia
warto unikac jakichkolwiek ruchow.

POZYCIJA

01
oo

WYBOR RAMIENIA. Ci$nienia mierzone na
prawej ( lewej rece moga sie rozni¢ - przy

plerwszorazowym pomiarze nalezy zmierzyc o 2
cisnienie na obu rekach. WYBOR
RAMIENIA

Jezeli rdznica przewyzsza 10 mmHg dalsze
pomiary nalezy wykonywa¢ na ramieniu
wykazujacym wyzsze cisnienie. Jezeli rdznica
jest mniejsza, mierzymy cisnienie na rece

niedominujace;.
POMIAROW CISNIENIA DOKONUJEMY
ZAWSZE NATYM SAMYM RAMIENIU.

Wytyczne PTNT 2015
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NADCISNIENIE TETNICZE —

Jak prawidtowo mierzy¢ cisnienie?

ULOZENIE RAMIENIA. Reka, na ktorej
dokonujemy pomiaru powinna byc¢ utozona tak,
aby tokiec i przedramie byty podparte.

MANKIET - koniecznie nalezy dostosowac do
obwodu ramienia.

@
%

ULOZENIE
RAMIENIA

'Ia

MANKIET POWINIEN ZNAJDOWAC SIE
NA POZIOMIE SERCA.

Wytyczne PTNT 2015

www.dbajoserce.pl « www.facebook.com/dbajoserce



NADCISNIENIE TETNICZE —

Jak prawidtowo mierzy¢ cisnienie?

POMIARU CISNIENIA
DOKONUJEMY ZAWSZE:

» zdalaod hatasu
(najlepiej w osobnym pomieszczeniu, nie
prowadzac rozmdw z domownikami
podczas badania)

* po chwilowym odpoczynku
(przed rozpoczeciem pomiaru nalezy
spokojnie posiedzie¢ okoto 5 minut
z przygotowanym aparatem)

Wytyczne PTNT 2015
B. Wizner, Poradnik dla chorego z nadcisnieniem tetniczym

www.dbajoserce.pl « www.facebook.com/dbajoserce



NADCISNIENIE TETNICZE —

Jak prawidtowo mierzy¢ cisnienie?

Przed wizyta kontrolng i w sytuacjach
zaleconych przez lekarza prowadzacego
trzeba wykonywac¢ pomiary przez 7/ dni
wedtug nastepujacego schematu:

* 2 pomiaryrano - po wstaniu z tdzka,
przed sniadaniem i przed zazyciem lekdw,

* 2 pomiary wieczorem - przed kolacja.

Nalezy pamietad, aby zapisywac
swoje pomiary cisnienia
@ wDZIENNICZKU SAMOKONTROLI!

Wytyczne PTNT 2015
B. Wizner, Poradnik dla chorego z nadcisnieniem tetniczym
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NADCISNIENIE TETNICZE —
- leczenie

LECZENIE

farmakologiczne
(PRZYJMOWANIE LEKOW)

LECZENIE

niefarmakologiczne
(ZMIANA STYLU ZYCIA)

L J
22

Celem leczenia pacjentdéw z nadcisnieniem
tetniczym jest:

* trwate obnizenie cisnienia tetniczego

* zmniejszenie ryzyka wystapienia powiktan
‘ nadcisnienia i chordb uktadu krazenia.

Wytyczne PTNT 2015
B. Wizner, Poradnik dla chorego z nadcisnieniem tetniczym

www.dbajoserce.pl « www.facebook.com/dbajoserce



NADCISNIENIE TETNICZE —
- leczenie

Gwattowny wzrost cisnienia tetniczego
do wysokich wartosci
moze by¢ przyczyna objawdw, takich jak:

BOLE GEOWY - zazwyczaj o charakterze
pulsujagcym, odczuwane w okolicy miedzy
oczami, najczesciej we wczesnych godzinach
porannych,

ZABURZENIAWIDZENIA,

NUDNOSCI | WYMIOTY,

N0 ¢

KRWAWIENIA Z NOSA.

@

Wytyczne PTNT 2015
B. Wizner, Poradnik dla chorego z nadcisnieniem tetniczym
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NADCISNIENIE TETNICZE —
- leczenie

NADCISNIENIA NIE MOZNA LEKCEWAZYC!
Mimo ze czesto nie towarzysza mu zadne dolegliwosci,
konsekwentnie prowadzi do powiktan narzadowych:

vt ) i
mozgu
zyn

chordb nac

choroby obwodowych
. niedokrwiennej
uszkodzenia i zawatu migsnia
drobnych upoéledzenia Sercowego

naczyn tetniczych

A amieci
siatkowki oka _ pamiect
i sprawnosci
umystowej . i ci
4 . przerostu lewej  Niewydolnosci
w starszym . . nerek
iak komory miesnia
— wieku
sercowego
——

Wytyczne PTNT 2015
B. Wizner, Poradnik dla chorego z nadcisnieniem tetniczym
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NADCISNIENIE TETNICZE —
- leczenie

ZMIANA STYLU ZYCIA
Jesli pragniesz dtugo utrzymac swoje ciato w sprawnosci,
ogranicz czynniki zwiekszajace ryzyko rozwoju nadcisnienia

palenie
papierosow

przewlekty
stres

naduzywanie
soli

podwyzszony
poziom
cholesterolu

L— NADCISNIENIE
alkoholu TETNICZE

Wytyczne PTNT 2015
B. Wizner, Poradnik dla chorego z nadcisnieniem tetniczym
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NADCISNIENIE TETNICZE —
- leczenie

ZMIANA STYLU ZYCIA

=
Zmniejsz ciezar ciata i utrzymuj prawidtowg mase ciata.
? Q  Zaprzestan palenia tytoniu i ograniczyc spozycie alkoholu.

Zachowaj odpowiednia diete, w tym:

& .

zmniejsz spozycie soli w codziennej diecie,

Q\\\§ * ogranicz spozycie ttuszczow, zwtaszcza zwierzecych,

. A
® 7% « zwieksz spozycie warzyw i owocow.
Y
()
&) Zwieksz aktywnosc¢ fizyczna.
®
‘} Wypracuj sposoby na radzenie sobie z sytuacjami stresujgcymi.

Wytyczne PTNT 2015
B. Wizner, Poradnik dla chorego z nadcisnieniem tetniczym
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NADCISNIENIE TETNICZE —
- leczenie

PAMIETAJ

Skuteczne leczenie nadcisnienia tetniczego pozwala
zmniejszyc ryzyko udaru mozgu i zawatu serca, dlatego:

Mierz systematycznie cisnienie tetnicze!

Regularnie stosuj leki zalecone przez lekarza!

Nigdy bez porozumienia z lekarzem sam
nie zmieniaj dawek lekow!

Wytyczne PTNT 2015
B. Wizner, Poradnik dla chorego z nadcisnieniem tetniczym
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