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Nadcisnienie tetnicze to najczestsza ze znanych
przyczyn niepetnosprawnosci i przedwczesnej Smierci
w Wielkiej Brytanii. Jest przyczyng wylewow, zawatow
i chorob serca. Z powodu nadcisnienia cierpi obecnie
na Wyspach co trzecia osoba dorosta, a kazdego
dnia zawat lub wylew spowodowany schorzeniem,

ktéremu mozna byto zapobiec, ma 350 osdb.




CO MUSISZ WIEDZIEC O NADCISNIENIU?

W trakcie pracy serce pompuje krew do réznych cze$ci ciata, dostarczajgc
organizmowi w ten sposob potrzebnej mu energii i niezbednego tlenu.
Przeptywajaca krew naciska na Sciany naczyn krwiono$nych. Sita tego
nacisku to wtasnie cisnienie tetnicze krwi.

Ciénienia krwi nie odczuwa sie zwykle, ani sie go nie zauwaza. Jedynym
sposobem, aby sie dowiedzie€ ile wynosi, jest jego zmierzenie.

Cisnienie krwi mierzy sie w milimetrach stupa
rteci (mm Hg). Przy pomiarze zapisuje sie
dwie liczby: jezeli na przyktad zmierzona
warto$¢ to 120/80 mm Hg, powiemy,
Ze ciSnienie wynosi 120 na 80.

=5

Ponizsza tabela podpowiada, jak
interpretowa¢ odczytane wartoSci.

Odczyt ciSnienia krwi  Znaczenie Zalecenia

Ponizej 120 na 80 Ciénienie krwi w normie, Kontynuuj swéj obecny
wartos¢ wiasciwa dla zdrowy tryb zycia, aby
zdrowego cztowieka utrzymac cisnienie krwi

na tym poziomie

Miedzy 121 na 81 Masz ci$nienie krwi Wprowadz w swoim

i 139 na 89 nieco wyzsze od stylu zycia kilka
wtasciwego. Sprébuj korzystnych zmian
je obnizy¢

140 na 90 lub wyzsze Masz nadci$nienie Zmien styl zycia — udaj

(utrzymujace sie przez sie na wizyte do lekarza

kilka tygodni z rzedu) lub pielegniarki i bierz

przepisane lekarstwa
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Jezeli wielokrotne, dokonywane przez kilka tygodni pomiary ci$nienia
niezmienne wskazujg wartosci 140 na 90 lub wyzsze, prawdopodobnie
masz nadcisnienie tetnicze. Moze tak by¢ réwniez w przypadku, gdy tylko
jedna z tych dwoch wartosci przekracza norme.

Nadcisnienie to choroba przebiegajgca zwykle bez wyraznych symptomow.
Jedyny sposoéb, aby dowiedzie¢ sie czy i Ciebie ona dotyczy, to wykonanie
pomiaru ci$nienia. Nalezy jednak pamietac, ze pojedynczy wysoki odczyt
nie musi wcale oznacza¢, ze masz nadciénienie. Cisnienie tetnicze krwi

w ciggu dnia moze zmienia¢ sie z wielu roznych powodow. Aby mozna byto
stwierdzi¢ nadcisnienie, trzeba odnotowac wysokie wartoéci cisnienia,
utrzymujace sie przez diuzszy czas.

Dlaczego wysokie ciSnienie krwi to co§ powaznego?

Jezeli masz zbyt wysokie ciSnienie krwi, obcigza ono dodatkowo Twoje
serce i naczynia krwiono$ne. W miare
uptywu czasu to dodatkowe
obcigzenie moze doprowadzi¢ do
uszkodzenh organéw

wewnetrznych, powodujac

problemy zdrowotne.

Nadcisnienie, ktorego
sie nie leczy,
podnosi ryzyko
zawatu serca

i wylewu. Moze
rowniez
powodowac inne
choroby serca,
schorzenia nerek,
jest tez Scisle
powigzane

Z niektorymi
formami otepienia.
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Co powoduje nadci$nienie tetnicze?

W wiekszoéci przypadkéw przyczyn moze
by¢ kilka. Nie do konca wiadomo, co

U niektorych osob
nadciSnienie moze

powoduje nadcisnienie. Wiemy jednak, byC powigzane
Ze na ryzyko rozwoju tego schorzenia wptyw  Z inng chorobg, na
ma prowadzony styl zycia. Znajdujesz sie przyktad
w grupie podwyzszonego ryzyka, jezeli: Z problemami
nie jesz wystarczajaco duzo owocow z nerkami.
i Wefrzyw; Y 1 w przypadky takich
spozywasz zbyt duzo soli; OS,Ob Sert2nla Gl
pozy y : gtéwnego
nie jeste$S osobg dostatecznie schorzenia moze
aktywng fizycznie; w rezultacie

spowodowac powrot
ciSnienia krwi do

\normy.

masz nadwage;
pijesz zbyt duzo alkoholu. /

Kilka innych czynnikéw, majacych wpltyw na
poziom ciSnienia krwi

wiek: w miare starzenia si¢ efekty niezdrowego trybu zycia kumulujg sie
i mogg powodowac wzrost cidnienia tetniczego.

pochodzenie ethiczne: osoby pochodzenia afrokaraibskiego

i potudniowoazjatyckiego sg bardziej narazone na te chorobe, niz inne.

historia choroby w rodzinie: ryzyko nadci$nienia jest dla Ciebie wyzsze,
jezeli maja, lub mieli je inni cztonkowie Twojej rodziny.
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Jezeli masz nadcisnienie, mozesz wprowadzi¢ w swoim sposobie zycia
szereg korzystnych zmian, ktére pomoga Ci z nim walczy¢. Zastosowanie
sie do wymienionych nizej zalecen, dotyczacych diety i aktywnosci
ruchowej, moze w odczuwalny sposdb wptyng¢ na Twoje ciSnienie krwi.

1 Jedz mniej soli

Nadmiar soli podnosi cisnienie krwi, wazne jest wiec, aby jeS¢ jej mozliwie
jak najmniej. Wigkszo$¢ spozywanej soli to jednak nie sol dodawana do
positkéw tuz przed spozyciem, lecz ta juz zawarta w produktach
zywnoséciowych, np. w chlebie, ptatkach $niadaniowych czy gotowych
positkach.

Nie dodawaj wiec soli do potraw ani w trakcie gotowania, ani przy
podawaniu positkow. Robigc zas zakupy w sklepie spozywczym, sprawdzaj
etykiety i - o ile to mozliwe - wybieraj produkty o nizszej zawartosci soli.

2 Jedz wiecej owocow i warzyw

Owoce i warzywa pomagajg obnizy¢ ciénienie krwi. Doro$li powinni
codziennie je$¢ przynajmniej pie¢ porcji owocow i warzyw. Porcja to 80
graméw (jest to ilo$¢ odpowiadajgca mniej wiecej wielkosci Twojej pigsci).

Warto zadbac o réznorodnos¢ zjadanych owocow i warzyw, zarobwno

Swiezych jak i suszonych, mrozonych, czy
puszkowanych. Wazne, by nie zawieraty

dodatku soli, cukru ani ttuszczow.
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3 Pij mniej alkoholu

Zbyt duze spozycie alkoholu z czasem powoduje wzrost ciSnienia krwi.
Obecnie dopuszczalne granice konsumpcji tego rodzaju napojow to 21
jednostek dla mezczyzn i 14 jednostek dla kobiet tygodniowo. Jednostkg

w tym przypadku jest angielskie p6t pinty (nieco ponad ¢wierc litra) piwa lub
cydru, niewielka lampka wina, lub 25 ml mocnego alkoholu.

Przestrzeganie tych ograniczen powinno skutecznie utrzymywacé cisSnienie
krwi na wtasciwym poziomie.

4 Utrzymuj prawidtowa wage

Konieczna niekiedy utrata wagi pomaga obnizy¢ ciSnienie krwi i zmniejsza
ryzyko problemow zdrowotnych. Najlepszym sposobem by schudng¢ jest
wybor ubozszych w ttuszcz i mniej energetycznych potraw, przy
jednoczesnym zwiekszeniu aktywnosci ruchowej. Mozna wigc schudngé
takze bez stosowania drakonskich diet.

Postaraj sie, aby cele, ktore sobie stawiasz, byty realne. Wprowadzaj

w swoim jadtospisie niewielkie zmiany i matymi krokami podnos swojg
aktywnos$¢ ruchowa, tak, aby zmienione przyzwyczajenia udato Ci sie
utrzymac przez cate zycie.

5 Wiecej ruchu!

Zaledwie 30 minut umiarkowanie intensywnych
¢wiczen pie€ razy w tygodniu wystarczy, aby
utrzymac Twoje serce w zdrowiu, a ci$nienie krwi
obnizyé. Jezeli nie mozesz znalez¢ w ciagu dnia
nawet tych 30 minut, poméc moze chocby
nieznaczne zwigkszenie ruchliwosci.

Zastanow sie, jak podnieS¢ swojg aktywnosc /
fizyczng w trakcie zwyktych, codziennych /£
czynno$ci. Zadanie to spetni doskonale
kazde zajecie, po ktérym poczujesz
lekkie rozgrzanie i nieco przyspieszony
oddech. 3
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Zmiana sposobu odzywiania i zwigkszenie aktywnosci ruchowej majg duzy
wptyw na obnizenie ciSnienia krwi. Bez dodatkowego wsparcia moga byc¢
jednak niewystarczajgce. Niekiedy konieczne jest zazywanie odpowiednich
lekarstw.

Istnieje bardzo wiele lekéw na nadciSnienie. Wigkszo$¢ z dostepnych na
rynku farmaceutykdédw mozna przypisa¢ do jednej z czterech gtéwnych grup:

inhibitorow ACE

Lekarz podejmuje decyzje
co do doboru Srodkéw
antagonistéw kanatu wapniowego leczniczych dla pacjenta.
Moze jednak nieco
potrwaé¢, zanim uda mu

antagonistéw receptora angiotensyny

diuretykéw tiazydowych

Istniejg tez inne rodzaje lekarstw, sie dobra¢ wtasciwe dla
jednak farmaceutyki z powyzszych Ciebie lekarstwa.
czterech grup sg obecnie najczesciej

stosowane.

Ktére lekarstwa sa dla Ciebie odpowiednie?

Kazdy cztowiek jest inny, niektére rodzaje srodkdéw farmakologicznych
dziatajg na jedne osoby lepiej, na inne gorzej. Co$, co $wietnie sprawdza
sie w przypadku znajomego lub cztonka rodziny, w Twoim przypadku moze
sie jednak okaza¢ nieskuteczne.

Wiele os6b zauwaza ponadto, ze stosowanie tylko jednego lekarstwa nie
obniza w zadowalajgcym stopniu ich ci$nienia. Kazda grupa lekarstw dziata
inaczej na rézne uktady organizmu, wiec leczenie si¢ wigcej niz jednym
lekiem powinno by¢ skuteczniejsze.



Wykorzystaj lekarstwa jak
najlepiej

Nadci$nienie tetnicze jest nieuleczalne.
Jezeli przepisano Ci na nie lekarstwa,
zapewne bedg one towarzyszy¢
Twemu catemu zyciu. Jezeli
przestaniesz je zazywac, Twoje
ciSnienie krwi znéw wzro$nie.

Wiacz przepisane Ci

Przyjmowanie lekarstw jest bardzo lekarstwa w swoj staty
wazne, nawet, jezeli nie narzekasz na rozktad dnia — przyjmuj je

zte samopoczucie. Utrzymujac za ich : ;
pomoca niskie cidnienie tetnicze, codziennie o tyC.h

chronisz swoje serce i naczynia samych porach i spraw,
krwiono$ne przed uszkodzeniem aby stafo si¢ to Twoim

i chorobami. nawykiem. W ten sposéb

wykorzystasz je najlepie;.

Wspoétpracuj z lekarzem
lub pielegniarka

Po dosc¢ krotkim czasie od rozpoczecia przyjmowania nowego lekarstwa,
lekarz lub pielegniarka zechce zobaczy¢ sie z Tobg ponownie, aby upewnié
sie, ze leki dobrze na Ciebie dziatajg, i ze nie odczuwasz zadnych
negatywnych skutkéw ubocznych.

Jezeli po rozpoczeciu nowej kuracji zaczniesz czu€ si¢ inaczej, mozesz

sprawdzic liste skutkdw ubocznych na zatgczonej do leku
ulotce; lepiej jednak zapytac o nie lekarza, pielegniarke lub
skonsultowac sie z aptekarzem. Swietnie znajg sie oni na
lekarstwach i beda mogli udzieli¢ Ci rady.

prowadzacy ja lekarz lub pielegniarka moga zmieni¢
dawke leku, lub przepisa¢ Ci inne lekarstwo, ktére
w Twoim przypadku moze okazac sie skuteczniejsze.

. Jesli odczuwasz skutki uboczne kuracji farmakologicznej,
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Dobrze jest mie¢ mozliwo$¢ samodzielnego pomiaru swojego ci$nienia krwi
w warunkach domowych. Daje to szanse kontroli ciSnienia na statej bez
koniecznosci codziennych wizyt u lekarza lub pielegniarki. Mozna w ten
sposob przekonac sig, na jakim poziomie utrzymuije sie ci$nienie krwi na co
dzien.

Porozmawiaj ze swoim lekarzem lub pielegniarkg na ten temat. By¢é moze
przyda im sie wiedza o Twoim ciSnieniu krwi poza wizytami w przychodni.

Aparaty do pomiaru

ciSnienia krwi
Jezeli zamierzasz samodzielnie
kontrolowa¢ swoje ciSnienie,
wazny jest wiasciwie dobrany
aparat przeznaczony do
wykonywania pomiaréw. Aparaty :
mierzace cisnienie krwi na \

przedramieniu sg najdoktadniejsze. \_/

Bez wzgledu na to, jaki aparat
wybierzesz, upewnij sie, ze zostat on
sprzetestowany klinicznie”. Taka
adnotacja oznacza, ze urzgdzenie
zostato sprawdzone i podaje
wiarygodne wyniki.

B oo Premmy

FESIET microlife

Kiedy i jak mierzy¢ ciSnienie krwi?
O to, jak czesto mierzy¢ ciSnienie, zapytaj swojego lekarza lub pielegniarke.
Z poczatku zwykle dobrze jest sprawdzac je regularnie, p6zniej jednak
mozna zmniejszy¢ czestotliwos¢é pomiardw.

Postaraj sie dokonywa¢ pomiaru zawsze o tej samej porze dnia, w trakcie
odpoczynku. Wazne jest, aby poréwnywac ze sobg tylko wyniki uzyskane
w podobnych okolicznosciach.

Nie kazdy jednak moze mierzy¢ sobie ciSnienie samodzielnie. Jezeli
zauwazysz, ze samodzielnie mierzac ciSnienie, bardziej denerwujesz sie
wynikami pomiardéw, porozmawiaj z lekarzem lub pielegniarka.
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HISTORIA TOMA: ,NIE MIAtEM POJECIA”

Miata to by¢ rutynowa kontrola ciSnienia przed rozpoczynajgca
sie wtadnie impreza, promujgcg czeste badanie cisnienia krwi.
Poproszono mnie, abym pierwszy wykonat sobie pomiar.

Konsultantka zmierzyta mi je,
spojrzata na mnie z troskg

i zaskoczeniem. ,Musi pan chyba
zobaczy¢ sie ze swoim lekarzem —
i to zaraz!” oznajmita.

Az do tamtego momentu nie
podejrzewatem nawet, ze co$ mogto
by¢ nie tak. Miatem 62 lata, czutem
sie Swietnie i probowatem nawet
robic rzeczy, ktére robitem, bedac
30 lat mtodszy. W porzadku,
wazytem nieco wiecej, niz
powinienem, ale kto nie ma
problemu z dodatkowymi
kilogramami?

»Ale ja naprawde nic nie czuje”,
powiedziatem. ,,0Otéz to”, wyjasnita.
»Wiasnie dlatego mowi sie,

Ze nadcisnienie to cichy zabojca”.



O tej broszurze

Jezeli cierpisz na nadciénienie, ta broszura jest wtasnie dla Ciebie.
Opracowano jg z zamiarem przekazania Ci podstawowych informacji

o ci$nieniu krwi oraz o tym, jak zy¢ z nadciSnieniem. Odpowiada na takie
pytania, jak:

co to witasciwie jest nadciSnienie?

kto jest narazony na te chorobe i dlaczego?

jak zmienié styl zycia, aby obnizy¢ swoje ciSnienie krwi?
jakie lekarstwa stosuje sie przy nadciSnieniu?

Ta publikacja powstata przy pomocy oséb z nadciSnieniem tetniczym oraz
zajmujgcych sie nimi specjalistow. Jej treS¢ zostata tak pomySlana, aby
umozliwi¢ Ci podjecie najwtasciwszych dla Ciebie wyborow.

Informacje o Blood Pressure Association

Blood Pressure Association (Towarzystwo CiSnienia Tetniczego) to brytyjska
organizacja charytatywna. Jej celem jest walka z nadci$nieniem

i uSwiadamianie spoteczenstwu, ze leczenie tej choroby zapobiega
niepetnosprawnosci i przedwczesnej umieralnosci na wylewy, zawaty

i choroby serca. Stuzg temu dziatania, majace na celu uSwiadomienie
ludziom, jak wazne jest zapobieganie wystapieniu nadci$nienia tetniczego.
Wspieramy osoby zyjace z nadci$nieniem oraz zagrozone tg chorobg.
Dzieki naszym kampaniom osoby z nadci$nieniem mogg zosta¢ ustyszane,
a to pomaga im w uzyskaniu najlepszej mozliwej opieki.

Jako zarejestrowana organizacja pozytku publicznego, Blood Pressure
Association finansuje swoje dziatania z otrzymywanych darowizn. Bedziemy
wdzieczni kazdemu, kto swojg darowizng pomoze nam pokry¢ koszt
wydania tej broszury.

Blood Pressure Association
www.bpassoc.org.uk

60 Cranmer Terrace, London SW17 0QS
Telefon: 020 8772 4994
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