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WSKAZOWKI EDUKACYJNE DLA PACJENTOW Z NADCISNIENIEM
TETNICZYM

Ciche, ale grozne. Nadci$nienie t¢tnicze to choroba, ktéra dtugo nie daje o sobie zna¢, a moze
prowadzi¢ do zawatu, udaru czy niewydolnosci nerek.

W Polsce zmaga si¢ z nim co trzeci dorosty, a wielu nawet nie wie, ze ma za wysokie
ci$nienie.

- |PORADNIK
== PACJENTA

Czym jest ciSnienie tetnicze?
Cisnienie tetnicze to sita, z jakg krew naciska na $ciany naczyn krwiono$nych. Jego wartos¢
zmienia si¢ w cyklu pracy serca:

* ci$nienie skurczowe — to najwyzsza wartos¢ ci$nienia, wystepujagca w momencie skurczu
serca, gdy krew zostaje wypompowana do tetnic

* ci$nienie rozkurczowe — najnizsza warto$¢ cisnienia, odnotowywana w fazie rozkurczu
serca, gdy serce napetnia si¢ krwig.

Prawidlowe cisnienie tetnicze jest kluczowe dla zdrowia. Zapewnia odpowiedni przeptyw
krwi, natlenienie narzagdéw oraz dostarcza sktadnikow odzywczych.

Jakie sa aktualne normy ciSnienia krwi?
Wedtug Polskiego Towarzystwa Nadcis$nienia Tetniczego (PTNT) i Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego (PTK), ci$nienie t¢tnicze:

* optymalne - ponizej 120/70 mmHg



* podwyzszone: 120-139/70-89 mmHg.

Kiedy méwimy o nadcisnieniu?
Nadcis$nienie tetnicze diagnozuje si¢, gdy wartosci przekraczaja:

* 140/90 mmHg — w pomiarach gabinetowych
* 135/85 mmHg — w pomiarach domowych
* 130/80 mmHg — w catodobowym monitorowaniu cis$nienia t¢tniczego.

Utrzymujace si¢ nadci$nienie moze prowadzi¢ do powaznych powiktan zdrowotnych, takich
jak choroby serca, udar, zaburzenia wzroku czy niewydolno$¢ nerek. Dlatego regularna
kontrola ci$nienia 1 zdrowy styl zycia sa kluczowe w profilaktyce choréb uktadu krazenia.

Czy nadciSnienie daje objawy?

Nadcis$nienie tetnicze czgsto rozwija si¢ bez zadnych objawow, dlatego bywa nazywane
"cichym zabdjca". Wiele osob przez lata nie zdaje sobie sprawy z problemu, az do momentu
wystapienia powaznych powiktan, takich jak zawatl serca czy udar. Regularne pomiary
ci$nienia sg wiec kluczowe, aby wczesnie wykry¢ chorobe i zapobiec jej konsekwencjom.
Niepokojace objawy, ktére moga §wiadczy¢ o zaawansowanym stadium nadci$nienia lub jego
powiktaniach, to:

* silny, nagty bol glowy potaczony z zaburzeniami widzenia (mroczki, podwdjne widzenie)
* omdlenia

* dusznos¢

* bdl w klatce piersiowe;.

Wystapienie takich dolegliwos$ci wymaga pilnej konsultacji lekarskie;j.

Jak prawidlowo mierzy¢ ciSnienie krwi?

Regularne pomiary ci$nienia w warunkach domowych pozwalajg lepiej monitorowac jego
wartosci niz pojedyncze wizyty w gabinecie. Dzigki temu mozna szybciej wykry¢
nadcisnienie, a takze kontrolowa¢ skuteczno$¢ leczenia.

Jak nasz styl zycia wplywa na ciSnienie krwi?

Zdrowe nawyki maja bardzo duzy wplyw na nasze cisnienie krwi i og6élny stan zdrowia.
Badania pokazuja, ze odpowiednie zmiany w codziennym zyciu, moga znacznie obnizy¢
ci$nienie tetnicze 1 zmniejszy¢ ryzyko chorob sercowo-naczyniowych.

W niektorych przypadkach zmiana stylu zycia pozwala unikna¢ koniecznos$ci stosowania
lekéw. Jednak nawet jesli farmakoterapia jest konieczna, zdrowe nawyki stanowig podstawe
skutecznego leczenia i profilaktyki nadci$nienia. Dlatego juz dzis:

* ogranicz spozycie soli — nadmiar sodu podnosi ci$nienie

* postaw na regularng aktywnos¢ fizyczng — co najmniej 30 minut ruchu dziennie



* unikaj siedzacego trybu zycia — staraj si¢ robic czeste przerwy w pracy biurowej

* zredukuj mase ciala — nadwaga to jeden z gléwnych czynnikéw ryzyka

* zadbaj o zdrowg dieta (np. DASH) — bogata w warzywa, owoce, pelnoziarniste produkty i
zdrowe ttuszcze

* pij 2-3 litry wody dziennie.

Modyfikacja stylu zycia to najprostszy sposéb uchronienia si¢ przed nastepstwami
nadci$nienia tetniczego. Nalezy uswiadomi¢ sobie, ze nie tylko otytos¢ ale juz nadwaga sa
uznanymi czynnikami ryzyka sercowo-naczyniowego jak rOwniez rozwoju nadcisnienia,
dlatego redukcja masy ciata moze zapobiegac lub wrecz leczy¢ t¢ coraz bardziej powszechng
chorobe. Nie od dzi§ wiadomo, ze w najprostszy sposob redukcji masy ciata moze byc¢
osiggnigty poprzez diet¢ niskokaloryczng i regularne ¢wiczenia fizyczne. Warto pamigtac, iz
kilogram utraconej masy ciata przyczynia si¢ do spadku ci$nienia skurczowego i
rozkurczowego o okoto 1 mmHg, a regularne ¢wiczenia fizyczne obnizaja ci$nienie t¢tnicze o
4-9 mmHg.

Jak dieta wplywa na nadci$nienie?

Zdrowa dieta jest jednym z najwazniejszych czynnikow w profilaktyce i leczeniu nadci$nienia
tetniczego. Wtasciwie dobrane produkty moga pomoc obnizy¢ ci$nienie krwi, podczas gdy
inne moga je podnosi¢, zwigkszajac ryzyko chorob sercowo-naczyniowych.

Produkty, ktére pomagajg w obnizeniu ci$nienia:

* warzywa i owoce bogate w potas, np. fasola, groch, soja, szpinak, brokuty, marchew,
ziemniaki, buraki, pomidory, morele, banany, wisnie, brzoskwinie, truskawki, pomarancze,
sliwki

* pelnoziarniste produkty, np. otreby, pieczywo razowe, graham, makaron pelnoziarnisty,
kasza gryczana, jaglana, jeczmienna, komosa ryzowa, ryz bragzowy

* chude biatko np. dréb, ryby, twardg, jajka
* zdrowe ttuszcze, np. oliwa z oliwek, awokado, orzechy, tluste ryby

Produkty, ktére moga podnosié¢ ci$nienie:

* 561 i produkty wysokoprzetworzone — nadmiar sodu zatrzymuje wod¢ w organizmie i
zwigksza cisnienie krwi

» ttuszcze nasycone i ttuszcze trans — znajdujace si¢ w fast foodach i przetworzonych
produktach moga prowadzi¢ do miazdzycy

* cukier i1 stodzone napoje — nadmiar cukru sprzyja otytosci, ktdra jest czynnikiem ryzyka
nadcis$nienia

* alkohol — jego nadmierne spozycie moze prowadzi¢ do skokdw cisnienia i uszkodzenia
naczyh krwiono$nych.



Zdrowa dieta to jeden z najskuteczniejszych sposobéw na kontrolowanie ci$nienia tetniczego.
Wybierajac odpowiednie produkty i ograniczajac spozycie soli, mozna nie tylko obnizy¢
ci$nienie, ale takze zmniejszy¢ ryzyko powaznych choréb sercowo-naczyniowych. Warto
wprowadza¢ zmiany stopniowo i szuka¢ zdrowych zamiennikoéw ulubionych produktow.
Jakie sg skutki nieleczonego nadcisnienia?

Nieleczone nadcis$nienie tetnicze stopniowo uszkadza narzady wewnetrzne i zwigksza ryzyko
powaznych choréb, takich jak:

* zawat serca — wysokie cisnienie uszkadza Sciany naczyn krwiono$nych i przyspiesza rozwoj
miazdzycy, co moze prowadzi¢ do niedokrwienia serca i zawatu

* udar mézgu — nadci$nienie moze prowadzi¢ zardwno do udaru niedokrwiennego
(spowodowanego zakrzepem), jak i krwotocznego (pekni¢cie naczynia w mozgu)

* niewydolnos¢ serca — serce zmuszone do pracy pod wysokim ci$nieniem staje si¢ ostabione i
moze przesta¢ skutecznie pompowac krew

* przewlekta choroba nerek — nadci$nienie uszkadza naczynia krwiono$ne nerek, co prowadzi
do ich niewydolnosci

* uszkodzenie wzroku (retinopatia nadci$nieniowa) — nadci$nienie moze powodowac zmiany
w naczyniach krwionos$nych siatkdwki oka, prowadzac do zaburzen widzenia, a nawet slepoty

* miazdzyca tetnic obwodowych — zwezenie tetnic w konczynach moze prowadzi¢ do ich
niedokrwienia, a w skrajnych przypadkach do konieczno$ci amputacji.

Regularne kontrolowanie ci$nienia i wdrozenie skutecznego leczenia pozwala znaczaco
zmniejszy¢ ryzyko tych powiktan.

Choroby towarzyszace nadcisnieniu — na co zwroci¢ uwage?
Wyrézniamy dwa gtéwne typy nadci$nienia:

* nadci$nienie pierwotne (samoistne) — jego przyczyna nie jest do konca znana i stanowi
ponad 90% przypadkéw

* nadcisnienie wtorne — spowodowane innymi chorobami lub czynnikami, takimi jak:
* ostry stres

* cukrzyca

* choroby nerek

* bezdech senny

* choroby hormonalne, np. hiperaldosteronizm, zesp6t Cushinga, zaburzenia tarczycy

* Zwe¢zenie aorty.



Pamig¢taj nadcis$nienie czgsto rozwija si¢ po cichu, bez wyraznych objawdw. Dlatego tak
wazna jest profilaktyka, regularne pomiary i rzetelna wiedza.

Informacje uzyskano: www. nfz.gov.pl oraz serwisu Ministerstwa Zdrowia
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