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CiSnienie pod kontrola

Chcesz byc zdrowy po 55 roku zycia? Kontroluj ciSnienie krwi. Zbyt wysokie niszczy Twéj organizm

Nadcisnienie tetnicze polega na nieprawidtowym wzroscie ci$nienia krwi przeptywajacej przez tetnice. Najczesciej
nie daje zadnych objawéw i jest odkrywane przez przypadek. Jest to jednak gtéwny czynnik ryzyka w chorobie
wiencowej serca.

W sytuacji stresowej lub podczas wysitku fizycznego normalne jest, ze ciSnienie krwi wzrasta. Ale u 0séb z
nadci$nieniem tetniczym cisnienie krwi pozostaje wysokie przez caty czas, nawet w spoczynku lub przy
braku stresu.

Jak mierzone jest ciSnienie krwi?

Cisnienie krwi wyraza sie jako dwie liczby:

* najwyzsza liczba to ci$nienie wywierane przez krew na tetnice podczas skurczu serca, ktére w ten sposéb
przepycha krew przez tetnice. Nazywane jest ciSnieniem skurczowym

» najnizsza liczba reprezentuje napiecie wywierane przez krew, gdy serce jest w spoczynku, czyli pomiedzy
skurczami. W tym momencie serce odpreza sie i odzyskuje swojg objetos¢, pozwalajac, by krew wypetnita
jego komory. Nazywane jest to napieciem rozkurczowym.

Cisnienie krwi jest mierzone w milimetrach rteci, czyli mmHg.
Jakie ciSnienie jest prawidtowe?

Wedtug wytycznych Polskiego Towarzystwa Nadci$nienia Tetniczego, jak réwniez wytycznych Europejskiego
Towarzystwa Kardiologii i Europejskiego Towarzystwa Hipertensjologii prawidtowe ci$nienie krwi u dorostego
cztowieka to mniej niz 140 mm Hg w przypadku ci$nienia skurczowego oraz mniej niz 90 mm Hg
cisnienia rozkurczowego.
Wyroznia sie 3 stopnie nadcisnienia tetniczego:

» pierwszy zaczyna sie od 140/90 mm Hg

» drugi od 160/100 mm Hg

» trzecijest powyzej 180/110 mm Hg.

Lekarz, oceniajgc Twoje ci$nienie, wezmie pod uwage Twoj wiek, stan zdrowia, choroby.

Ile 0sob choruje?
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Wedtug rozmaitych polskich badan epidemiologicznych, przeprowadzonych w latach 1997-2017 nadcis$nienie
tetnicze wystepuje u 29 do 45 procent dorostej populacji oraz nawet 75 proc. oséb w wieku 65 lat i wiecej. Wedtug
danych Narodowego Funduszu Zdrowia w 2018 r. w Polsce zyto 9,9 min dorostych os6b z nadcisnieniem, czyli
prawie co trzecia dorosta osoba w Polsce.

W 2018 roku 8,8 mIn Polakéw zrealizowato 55,2 min recept na 127,9 min opakowan refundowanych lekow
stosowanych w leczeniu nadcisnienia tetniczego. Kwota refundacji wyniosta 1 203 min zt, czyli okoto 14
procent catego budzetu na refundacje apteczng w 2018 r.

Szacuje sig, ze liczba dorostych z podwyzszonym ci$nieniem krwi na Swiecie wzrosta z 594 milionéw w 1975 do
1,13 miliarda w 2015 roku. W 2015 roku ok. 20 proc. kobiet oraz 24 proc. dorostych mezczyzn na $wiecie miato
nadcis$nienie. Procentowo najwiecej mezczyzn z nadci$nieniem tetniczym odnotowano w krajach Europy
Srodkowo-Wschodniej: w Chorwagji, na totwie, Litwie, Wegrzech oraz w Stowenii. Natomiast pie¢ krajéw o
najwyzszym odsetku kobiet z nadci$nieniem tetniczym to kraje afrykanskie: Niger, Czad, Mali, Burkina Faso,
Somalia. W krajach tych ok. 30% kobiet miato nadcisnienie tetnicze.

Co wywotuje wysokie ciSnienie?

Czynniki przyczyniajace sie do wysokiego cisnienia krwi:
= predyspozycje dziedziczne
» nadwaga
» nadmierne spozycie sodu (soli)
= nadmierne spozycie alkoholu
» palenie tytoniu
» sjedzacy tryb zycia

= niekontrolowany lek.
Jakie s3 objawy nadcisnienia?

» Bole gtowy, ktérym towarzyszy zmeczenie (bdle te s czesto zlokalizowane na karku i wystepujg bardzo
wczesdnie rano)

» zawroty gtowy lub dzwonienie w uszach
» palpitacje

» krwotoki z nosa

» dezorientacja lub sennos¢

» dretwienie lub mrowienie w stopach i rekach.
Kto jest w grupie ryzyka?

= Osoby powyzej 55. roku zycia
» |udzie z rodzinng historig nadcisnienia w mtodym wieku

» osoby z niektorymi chorobami, takimi jak cukrzyca, bezdech senny czy choroby nerek.

Jakie choroby powoduje nadcisnienie?

Wysokie ci$nienie krwi jest gtbwnym czynnikiem ryzyka wielu choréb:

» Zaburzenia serca i naczyn (dusznica bolesna, zawat serca i udar mézgu). Wysokie ci$nienie krwi oznacza, ze
krew wywiera wiekszy nacisk na $ciany tetnic, ostabiajac je i zwiekszajac ryzyko zablokowania tetnicy
przez miazdzyce.

= Niewydolno$¢ serca. Wysokie cisnienie krwi moze spowodowa¢ zmeczenie mie$nia sercowego.

» Problemy z nerkami (niewydolno$¢ nerek) i oczami (uszkodzenie siatkéwki, ktére moze prowadzic¢ do utraty
wzroku). Z powodu ostabienia naczyh krwionos$nych.

. LR . . ?
Jak wykrywa sie nadcisnienie?
Regularny pomiar ci$nienia krwi jest najlepszym sposobem na sprawdzenie, czy wszystko w porzadku. Jesli nie
masz wtasnego cisnieniomierza, mozesz to zrobi¢ za darmo w wielu aptekach

Przed postawieniem diagnozy lekarz kilkakrotnie zmierzy ci$nienie krwi podczas kolejnych wizyt. Moze sie ono
zmienia¢ w zaleznosci od tego, co tego dnia robilismy. Nierzadko stres i zdenerwowanie powodujg znaczny wzrost



ci$nienia krwi, takze z powodu samej wizyty lekarskiej.

Jak kontrolowac cisnienie krwi?

To zasady, ktére pozwolg Ci utrzymac cisnienie w ryzach:

Utrzymuj prawidtowa wage. Jesli masz nadwage, zmniejszenie masy ciata jest najskuteczniejsza metodg
obnizenia ci$nienia krwi.

Uwazaj ze stong zywnoscia. Utrzymanie dobrej rownowagi pomiedzy spozyciem sodu (znajdujgcego sie w
soli) i potasu (znajdujgcego sie w owocach i warzywach) jest wazne dla utrzymania ci$nienia krwi w
granicach normy.

Jedz ryby 2 do 3 w tygodniu. Zawarte w nich kwasy ttluszczowe omega-3 zapewniajg ochrone sercu i
tetnicom. Wybieraj ttuste ryby, takie jak $ledz, makrela, toso$, sardynki i pstrag.

Jedz duzo owocdw i warzyw, ktore zawierajg btonnik, antyoksydanty i potas.
Ogranicz spozycie ttuszczu, aby utrzymac dobry stan uktadu krwionosnego.
Ogranicz alkohol lub catkowicie z niego zrezygnuj.

Cwicz. Zalecane sg ¢wiczenia typu kardio (energiczny spacer, bieganie, jazda na rowerze, taniec, ptywanie).
Zalecanych jest co najmniej 20 minut dziennie, ale wszelkie ¢wiczenia fizyczne, nawet mniej intensywne, sq
korzystne. Regularne ¢wiczenia mogg zmniejszy¢ cisnienie skurczowe z4 mmHg do 9 mmHg, nawet bez
utraty wagi.

Uwazaj z nadmiarem ¢wiczen. Nalezy jednak zachowac¢ ostroznos$¢ w przypadku ¢wiczen wymagajacych
podnoszenia ciezaréw (np. na sitowni). Stajg sie one przeciwwskazane, gdy ci$nienie krwi jest wysokie. We
wszystkich przypadkach najlepiej jest zasiegna¢ porady lekarza przed rozpoczeciem programu ¢wiczen.

Uwazaj na chroniczny stres. Stres, niecierpliwo$c i zto$¢ odgrywajg wazng role w rozwoju nadciénienia.

Zwigzek pomiedzy stresem a nadcis$nieniem jest ztozony. Istniejg jednak dowody na to, ze wydzielana pod

wptywem stresu adrenalina podnosi ci$nienie krwi, poniewaz powoduje skurcz miesni gtadkich w

Scianie naczyn krwionosnych, czyli zwezenie Swiatfa tetnic. Kiedy stres staje sie chroniczny, w koncu uszkadza

tetnice i serce. Wazne jest, aby zrozumie¢ pochodzenie stresu, aby méc go lepiej kontrolowac. Zapobiegaj

stresowi. Zalecane sg takie ¢wiczenia jak medytacja, relaks lub joga. Uprawiane regularnie (co najmniej 2 lub
Jak radzic sobie ze

3 razy w tygodniu), mogg da¢ dobre wyniki. Przeczytaj stresem

Rzu¢ palenie.

Jesli bierzesz leki, Scisle przestrzegaj zalecen lekarza.
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