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¥ Nadcisnienie tetnicze

¥ Co to jest nadcisnienie tetnicze?

¥ Czy nadcisnienie tetnicze jest grozne?

¥ Kto najczesciej choruje na nadcisnienie?
¥ Jakie jest moje cisnienie tetnicze?

¥ Co nalezy robi¢?

¥ Po coijak mierzy¢ cisnienie tetnicze krwi?

¥ Mam nadcisnienie - czy bede bral leki?




¥ Co to jest nadcisnienie tetnicze?

Nadcisnienie tetnicze jest przewlekly chorobg uktadu lkrazenia, podczas kiorej w naczyniach
tetniczych panuje zwiekszone cisnienie krwi.
¥ Cisnienie waha sig w zakresie dwoch wartosci - cisnienia skurczowego (tzw. ..gornego”),
oraz cifnienia rezkurczowego (tzw. . dolnego™).
¥ O optymalnym ciénieniu tetniczym mowimy, gdy ciénienie skurczowe wynosi
ponizej 120 munHg, arozkurczowe ponizej §0 mumHg.
¥ Nadcisnienie tetnicze rozpoznajemy, gdy przez duzszy czas utrzymuje si¢ cisnienie
skurczowe rowne lub wyzsze niz 140 mmHg i/lub cisnienie rozkurczowe rowne
lub wyzsze niz 90 mmHg.
Wartogci cisnienia tetniczego nie zawsze g3 jednakowe. W nocy cisnienie tetnicze
jest nizsze niz w ciggu dnia.
Wiysitek fizyczny, emocje, wypalenie papierosa lub wypicie ., drinka™ mogq zwiekszac
na krotld czas wartosci cisnienia.

¥ Czy nadcisnienie tetnicze jest grozne?

Nadcisnienie dziata podstepnie. Nie czuc go, nie boli, ale przez lata moze spowodowac
w organizmie czlowieka wiele szkod:

¥ Uszkodzenie naczyii krwionosnych (miazdzyca)

Uszkodzenie serca (powiekszenie serca, niedokrwienie migsénia sercowego - choroba
wieilicowa, zawat)

Z pamigcia)
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¥ Uszkodzenie mézgu (udar moézgu, mikrokrwawienia, u osob starszych - problemy
¥ Uszkodzenie nerek (niewydolnosé nerek)

¥ Kto najczesciej choruje na nadcisnienie?

Osoby zagrozone nadei$meniem tgtniczym:
¥ Prowadzgce niczdrowy styl zycia (palg papicrosy, prowadzg siedzacy tryb Zycia,
wy styl zy papierosy, p y tryb zy
naduzywaja alkoholu, odzywiaja si¢ niezdrowo)
¥ Obciazone rodzinnie (bliscy krewni choruja na nadciénienie, cukrzycg, choroby serca)
@ Chore na cukrzyceg

¥ Otyle
Nadeisnienie moga takze powodowac:

Choroby nerek

Naduzywanie lekow przeciwboélowych (réwniez leki sprzedawane bez recepty!!)
Pigulki antyvkoncepcyjne

Leki i preparaty sterydowe (uwaga sportoweyl!)

Narkotyki
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¥ Jakie jest moje cisnienie tetnicze?

Twaoje ciSnienie wynosi: / mm Hg

¥ Co nalezy robic?

Moje cisnienie tetnicze jest:

D PRAWIDLOWE:

¥ DBAJOZDROWY STYL ZYCIA.

¥ MIERZ CISNIENIE TETNICZE PRZYNAJMNIEJ RAZ W ROKU.

¥ JESLI CHORUJESZ NA NADCISNIENIE ZGLOS SIE DO LEKARZA
W WYZNACZONYM TERMINIE.

PODWYZSZONE:

DBAJ O ZDROWY STYL ZYCIA.

ZMIERZ CISNIENIE TETNICZE KILKAKROTNIE W CIAGU
NAJBLIZSZEGO TYGODNIA. JESLI CISNIENIE NADAL BEDZIE
PODWYZSZONE (= 140 mmHg SKURCZOWE LUB > 90 mmHg
ROZKURCZOWE) ZGLOS SIE DO LEKARZA.

Twoj lekary zdecydiije, ¢y kenieczne bedzie wiqe zenie lekow,
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WYSOKITFE:

DBAJ O ZDRO TYL ZY CIA.
ZGLOS SIE{: OLEKARZA.
Prawdopodobnie koniecine jest stale priyjmonanie lekow ebniZajqcych cisnienie.
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ZASADY ZDROWEGO STYLU ZYCIA OBOWIAZUJA WSZYSTKICH ZDROWYCH | CHORYCH.
U WSZYSTKICH PRZYNOSZA KORZYSCI.

Nie pal papierosow. Jesli palisz przestan. Jesli nie potrafisz przesta¢ nie pal
pizy niepalacych.

¥ Badz codziennie aktywny ruchowo, uprawiaj ¢wiczenia fizyczne.
¥ Zadbaj o whasciwa mase ciala. Wy strzegaj sig otylosci.
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¥ Po coijak mierzy¢ ciSnienie tetnicze?
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Jedyna metoda, ktéra umozliwia rozpoznanie nadciénienia tetniczego jest
pomiar ci$nienia tetniczego.

U os6b z prawidlowym do tej pory ciénieniem, pomiarow nalezy dokonywac
przynajmniej raz w roku.

Osoby, u ktorych rozpoznano nadcisnienie powinny mierzy¢ cisnienie
regularnie z czestoscig ustalona przez lekarza.

Zalecane sq pomiary w domu. Nalezy pamigtaé, ze powinny odbywac sie
w ciszy 1 spokoju, po co najmniej 5 min. odpoczynku w pozycji siedzacej.
Ramie, na ktérym mierzone jest cisnienie powinno znajdowac sie na
wysokosci serca. Preferowane sq aparaty polautomatyczne z mankietem
zakladanym na ramig (nie na nadgarstek!). Wyniki pomiarow (wraz z datg
i godzing) nalezy skrupulatnie zapisywaé¢ i przedstawia¢ lekarzowi
na wizytach kontrolny ch.

Mam nadcisnienie - czy bede brat leki?

¥ Decyzja o leczeniu farmakologicznym (stosowaniu lekéw) nalezy do lekarza.

W Nie zawsze konieczne jest natyclhimiastowe wlaczenie lekow. Zalezy to od
wysokosci ciénienia tetniczego, ale réwniez od wysokosci tzw: ryzyka sercowo-
naczyniowego u danej osoby. Ryzyko to jest zawsze wigksze u oséb, ktore
prowadza niezdrowy styl Zycia, sq obcigzone rodzimnie chorobami uktadu
krazenia lub wystepuja powiklania nadcignienia.

W Jezeli lekaiz zdecydowat o rozpoczeciu leczenia, nalezy scisle stosowac sig
do jego zalecen. Nie wierz w to, Ze nadcisnienie wyleczy sie samo.

Program ,Zdrowe Serce Rodzicow" realizowany jest w ramach Gdanskiego Programu
Promocji Zdrowia i Przeciwdziatania Wybranym Choroborm Spofeczhyrm.
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