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Ryzyko nadci$nienia wzrasta z wiekiem, ale choroba wystepuje tez u mtodych dorostych, a nawet dzieci
i nastolatkéw.

Cisnienie tetnicze to sita, z jakg krew naciska na $ciany naczyn krwionos$nych. Jego wartos¢ zmienia sie
w cyklu pracy serca:

e cidnienie skurczowe - najwyzsza wartos¢ cisnienia, wystepujgca w momencie skurczu serca, gdy
krew zostaje wypompowana do tetnic
e cisnienie rozkurczowe - najnizsza wartos¢ cisnienia, odnotowywana w fazie rozkurczu serca, gdy
serce napetnia sie krwig.
Wyrézniamy dwa gtéwne typy nadcisnienia:
e nadci$nienie pierwotne (samoistne) - jego przyczyna nie jest do kohca znana i stanowi ponad 90%
przypadkéw

e nadci$nienie wtérne - spowodowane innymi chorobami lub czynnikami, takimi jak:

e ostry stres

e cukrzyca

e choroby nerek

e bezdech senny

e choroby hormonalne, np. hiperaldosteronizm, zespét Cushinga, zaburzenia tarczycy

e zwezenie aorty.

Co powoduje nadcisnienie
Czynniki, ktére moga wptywad na podwyzszone wartosci cisnienia tetniczego, np.:

e otytosc

e starszy wiek

e stres

* mata aktywnos¢ fizyczna
e sktonnosci dziedziczone

e nadmiar soli w diecie.

Aktualne normy cisnienia krwi

Wedtug Polskiego Towarzystwa NadciSnienia Tetniczego (PTNT) i Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego (PTK), ciSnienie tetnicze:
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e optymalne - ponizej 120/70 mmHg
e podwyzszone: 120-139/70-89 mmHag.

Co swiadczy o nadcisnieniu

Twoje cisnienie moze sie zmienia¢ w ciggu dnia i jest to naturalne: np. wzrasta w stresie, podczas
duzego wysitku fizycznego, a obniza sie w trakcie snu i odpoczynku.

Nadcisnienie tetnicze to choroba, ktéra charakteryzuje sie trwatym, podwyzszonym
ci$nieniem tetniczym krwi, ktérego wartos¢ wynosi 140/90 mm Hg lub wiecej.

Lekarz rozpoznaje nadcisnienie tetnicze na podstawie regularnych pomiaréw cisnienia krwi. W czasie
pomiaru zobaczysz dwie wartosci, ktére oznaczajg cisnienie skurczowe i rozkurczowe.

Jesli lekarz zleci Ci leczenie, nie mozesz go przerywac. Przyjmuj stale leki, nawet jesli
wyniki sie poprawia.

Objawy
Objawy nadcisnienia nie sg charakterystyczne, moga to by¢ np.:

e bdle gtowy
e problemy ze snem

e tatwe meczenie sie.
W trakcie choroby moga pojawic sie:

e bdle i zawroty gtowy

e bdle w klatce piersiowej

e dusznos¢ w czasie i po wysitku
e uczucie ciggtego zmeczenia

e kotfatanie serca

e szumy w uszach.

Nadcisnienie tetnicze czesto nie daje objawoéw przez wiele lat - dlatego regularnie mierz
swoje cisnienie.

Jak zapobiegac¢ nadcisnieniu

Podstawg zapobiegania nadcisnieniu tetniczemu i jego rozwojowi jest przestrzeganie zasad zdrowego
trybu zycia, czyli:

e codzienny ruch

e zbilansowana dieta

e utrzymanie prawidtowej masy ciata

* niepalenie papieroséw

e unikanie alkoholu.



Odpowiednia dieta pomaga

Sprawd?z, jaka dieta wspomaga leczenie i zapobiega nadcisnieniu.

Zalecana jest dieta DASH

Jednym z najbardziej zalecanych modeli zywienia jest dieta DASH (ang. Dietary Approaches to Stop
Hypertension), czyli dieta w leczeniu i zapobieganiu nadci$nienia. Jej stosowanie obniza ciSnienie
tetnicze krwi i zmniejsza ryzyko rozwoju choréb sercowo-naczyniowych. Jest to dieta bogata w produkty
0 znacznej zawartosci witamin, sktadnikéw mineralnych i btonnika. Dieta ta ogranicza produkty,
zawierajgce nasycone kwasy ttuszczowe, izomery trans i sél. Zaktada tez ograniczenie soli, stodyczy,
cukru i czerwonego miesa. Podstawa tej diety sa:

e warzywa i owoce - w szczegdlnosci sezonowe, surowe i gotowane

¢ niskottuszczowe produkty mleczne - tj. jogurty, kefiry i maslanki naturalne

e petnoziarniste produkty zbozowe - grube kasze, razowe makarony, razowe pieczywo

¢ nasiona roslin strgczkowych - m.in. fasola, soczewica, ciecierzyca

¢ ryby i owoce morza

e chudy dréb - kurczak, indyk bez skéry

e orzechy, nasiona i pestki

¢ oleje roslinne - tj. oliwa z oliwek, olej rzepakowy, olej Iniany.

Na stronie Diety NFZ znajdziesz plany zywieniowe (diety), ktére powstaty w oparciu o zasady

diety DASH.

e Potas reguluje i obniza ci$nienie tetnicze krwi.

e Wapn i magnez réwniez korzystnie dziatajg na ciSnienie tetnicze.
Potas znajduje sie w wielu produktach - owocach, warzywach, nasionach roslin strgczkowych,
produktach zbozowych czy chudych produktach mlecznych. Bogate Zrédta wapnia to produkty mleczne.

Magnez znajduje sie w petnoziarnistych produktach zbozowych, nasionach roslin straczkowych,
orzechach i kakao.

lle mozesz jesc soli

Zmniejszenie ilosci soli w diecie obniza ci$nienie u oséb zdrowych oraz u oséb z nadci$nieniem
tetniczym. Nadmierne dodawanie soli do positkéw moze utrudnia¢ leczenie nadcisnienia tetniczego.
Maksymalne dzienne spozycie soli zalecane przez Swiatowa Organizacje Zdrowia (ang. WHO - World
Health Organization) wynosi 5 g. Jest to jedna ptaska tyzeczka do herbaty.

Zeby soli¢ mniej, zastosuj kilka zasad:

e Nie dosalaj positkéw na talerzu, nie trzymaj solniczki na stole.

e Zamiast soli doprawiaj potrawy swiezymi i suszonymi ziotami oraz przyprawami bez dodatku soli,
sodu i glutaminianu sodu. Moga to by¢ np. majeranek, bazylia, oregano, kurkuma, natka pietruszki
oraz mieszanki przypraw, np. ziota prowansalskie.

e Unikaj jedzenia o duzej zawartosci soli np. stonych paluszkéw, krakerséw, chipséw, zywnosci typu
fast food, produktéw konserwowych i wedlin.

e Uwazaj na produkty jedzone poza domem, np. w restauracji. Mogg one zawierac¢ znaczng ilos¢ soli.
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e Staraj sie czytac etykiety produktéw spozywczych. Wybieraj produkty o mniejszej zawartosci soli.
Sprawdzaj, ile soli lub sodu jest w porcji lub w 100 g produktu.

Potrzebujesz ruchu

W leczeniu i profilaktyce nadcisnienia tetniczego koniecznie zadbaj o regularng aktywnos¢ fizyczng. W
wolnych chwilach spedzaj mniej czasu w pozycji siedzacej. Wybierz forme ruchu, ktéra bedzie
dostosowana do Twoich mozliwosci, stanu zdrowia i preferencji. Dla zdrowych oséb dorostych powinno
to by¢:

e co najmniej 150-300 minut tygodniowo umiarkowanego wysitku tj. sprzatnie, prace w ogrodzie,
ptywanie, szybki spacer, jazda na rowerze

lub

e 75-150 minut tygodniowo wysitku o duzej intensywnosci np. bieganie, tenis, jazda na nartach,
intensywne prace w ogrodzie.

Osobom z nadci$nieniem tetniczym zazwyczaj zaleca sie minimum 30 minut umiarkowanego wysitku
przez 5-7 dni tygodniowo. W miare mozliwosci warto dazy¢ do wydtuzenia czasu aktywnosci do 300
minut w tygodniu. Podjecie wysitku o duzej intensywnosci skonsultuj z lekarzem.

Swoje pomiary m.in. wartosci ci$nienia tetniczego mozesz wpisywac po zalogowaniu na

portalu Diety NFZ, dzieki specjalnemu narzedziu - Pomiary postepow.

Co powoduje nieleczone nadcisnienie tetnicze

U osbb z nieleczonym nadcisnieniem tetniczym uktad krazenia jest stale narazony na wysokie cisnienie
ptyngcej krwi. Moze to prowadzi¢ do negatywnych zmian w organizmie. Dotyczy to szczegdlnie serca,
mobzgu i nerek. To z kolei moze powodowad¢ m.in. chorobe wiehcowg, przerost lewej komory serca,
udary.

Jakie sa skutki nieleczonego nadcisnienia?

Nieleczone nadcisnienie tetnicze stopniowo uszkadza narzady wewnetrzne i zwieksza ryzyko powaznych
choréb, takich jak:

zawat serca - wysokie cisnienie uszkadza Sciany naczyn krwionos$nych i przyspiesza rozwdéj miazdzycy,
co moze prowadzi¢ do niedokrwienia serca i zawatu

e udar mézgu - nadcisnienie moze prowadzi¢ zaréwno do udaru niedokrwiennego (spowodowanego
zakrzepem), jak i krwotocznego (pekniecie naczynia w mézgu)

e niewydolnos$¢ serca - serce zmuszone do pracy pod wysokim cisnieniem staje sie ostabione i moze
przestad skutecznie pompowac krew

e przewlekta choroba nerek - nadci$nienie uszkadza naczynia krwionosne nerek, co prowadzi do ich
niewydolnosci

¢ uszkodzenie wzroku (retinopatia nadcisnieniowa) - nadci$nienie moze powodowac zmiany w
naczyniach krwionosnych siatkéwki oka, prowadzac do zaburzeh widzenia, a nawet Slepoty

e miazdzyca tetnic obwodowych - zwezenie tetnic w konczynach moze prowadzi¢ do ich
niedokrwienia, a w skrajnych przypadkach do koniecznosci amputacji.
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Regularne kontrolowanie cisnienia i wdrozenie skutecznego leczenia pozwalaja znaczaco
zmniejszy¢ ryzyko tych powiktan.

Przeczytaj takze

Profilaktyka choréb uktadu krazenia Co to sa choroby dietozalezne

(CHUK)
Coraz wiecej os6b zmaga sie z chorobami

Choroby uktadu krazenia to gtéwna przyczyna dietozaleznymi. Czesto wigza sie one z
zgondw w Polsce i na swiecie. Zmiana stylu niewtasciwym odzywianiem i stylem zycia
zycia oraz wczesna diagnostyka moga odwrdécic

ten niekorzystny trend

Jedz na zdrowie

Zdrowe jedzenie jest wazne w profilaktyce i w
chorobie. Jak znalez¢ odpowiedz, co jest
najlepsze dla Ciebie?
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