Materiaty edukacyjne

Nadcisnienie tetnicze



Nadcisnienie tetnicze: przyczyny, objawy i leczenie

Nadcis$nienie tetnicze to trwale podniesienie ciSnienia tetniczego, ktérego wartos¢ wynosi
wowczas 140/90 mm Hg lub wiecej. Nadcis$nienie tetnicze zwykle przez wiele lat nie powoduje
objawéw i jesli wartos¢ ci$nienia tetniczego nie jest regularnie kontrolowana, zostaje wykryte
w momencie pojawienia sie powiklan dotyczacych réznych narzadow (np. serca, nerek,
mozgu). Leczenie polega na modyfikacji stylu zZycia — odpowiedniej aktywnosci fizycznej

i utrzymywaniu prawidlowej masy ciala, a takze przyjmowaniu lekéw obnizajacych ci$nienie.

Co to jest ciSnienie tetnicze?

Uklad krazenia (uktad sercowo-naczyniowy) to zamkniety system, w ktorym krazenie krwi

w naczyniach krwionosnych wymuszane jest przez serce, ktore dziala jak pompa. System ten
mozna porownac do sieci rur o roznej srednicy, tworzonych przez dwa rodzaje naczyn
krwionosnych — tetnice i zyly. CiSnienie tetnicze to nacisk przepltywajacego strumienia krwi na
Sciany tych naczyn.

Centralng czescig uktadu krazenia jest serce, ktore ttoczy krew do aorty, najwiekszej tetnicy, ktora
rozgatezia sie na mniejsze tetnice doprowadzajqce krew do narzadéow (m.in. mézgu, serca i nerek).
Tetnice odchodzace od aorty rozgalteziaja sie kolejno na coraz mniejsze, az przechodzg w sie¢
drobnych tetniczek, zwanych naczyniami wtosowatymi. Naczynia te mogg sie kurczyc i rozszerzac,
regulujac tym samym przepltyw krwi. Z naczyn wlosowatych poszczeg6lnych narzadéw krew
zabiera niepotrzebne organizmowi produkty przemiany materii i sptywa do naczyn zylnych, ktére
nastepnie tacza sie w coraz wieksze zyly w miare zblizania sie do serca, az tworza dwa gtowne
naczynia zylne — zyte gtdwnag gorng i dolna, ktore uchodza do prawego przedsionka serca. Przez
prawy przedsionek i komore krew trafia do ptuc, skad, wzbogacona w tlen, wraca do serca przez
lewy przedsionek do lewej komory, a z niej wyrzucana jest ponownie do aorty (zobacz ryc.)
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Cisnienie krwi jest najwyzsze podczas skurczu lewej komory serca, kiedy krew wtlaczana jest do
aorty i duzych tetnic — jest to ciSnienie skurczowe. Najmniejszq wartosc¢ cisnienie krwi osigga

z kolei podczas rozkurczu komory (serce znajduje sie wowczas w stanie ,,spoczynku” przed
ponownym skurczem) — to ciSnienie rozkurczowe.

Jakie wartoSci cisnienia tetniczego uwaza sie za prawidtowe?

Cisnienie krwi mierzy sie w milimetrach stupa rteci (mm Hg), a podczas pomiaru uzyskuje sie dwie
liczby, oznaczajqce cisnienie skurczowe i rozkurczowe. Na przyklad: 140/90 mm Hg, co nalezy
odczytywac: ,,sto czterdzieSci NA dziewiecdziesiat stupa rteci”. Pierwsza liczba — zawsze wieksza —
okresla ci$nienie skurczowe (tzw. gérne). Druga liczba — zawsze mniejsza — okre$la ciSnienie
rozkurczowe (tzw. dolne).

Zgodnie z obowigzujqca klasyfikacja cisnienia tetniczego za prawidlowe uznaje sie cisnienie 120-
129/80-84 mm Hg.

Wyroéznia sie tez:
» wysokie prawidlowe ci$nienie krwi — cisnienie skurczowe 130-139 mm Hg oraz cis$nienie

rozkurczowe 85-89 mm Hg
* optymalne cisnienie krwi — wartosci ciSnienia nizsze niz 120/80 mm Hg.

Jezeli wartosci ci$nienia tetniczego skurczowego i rozkurczowego naleza do réznych kategorii,
przyjmuje sie wyzszq kategorie. U 0s6b z wysokim prawidlowym cisnieniem krwi czesciej
dochodzi do rozwoju nadcisnienia tetniczego (zwlaszcza, gdy stwierdza sie je u rodzicow) niz
u 0so6b z ciSnieniem prawidlowym.

Co to jest nadcisnienie tetnicze?

Nadcisnienie tetnicze to choroba charakteryzujgca sie podwyzszonym cisnieniem krwi, czyli
ciSnieniem tetniczym o wartosci 140/90 mm Hg lub wiecej. Chorobe te rozpoznaje sie na podstawie
kilkukrotnych pomiaréw cisnienia krwi, wykonywanych zazwyczaj w kilkudniowych lub
kilkutygodniowych odstepach.

Nadci$nienia tetniczego nie mozna zdiagnozowac, opierajac sie na pojedynczym pomiarze ciSnienia
krwi.
U wiekszosci chorych nie stwierdza sie konkretnej przyczyny rozwoju nadcis$nienia tetniczego. Na

jego podwyzszone warto$ci moze wpltywac wiele czynnikéw:

* dziedziczna sklonnosc¢
* otylos¢, zwlaszcza tzw. otytos¢ brzuszna (zwiekszenie obwodu brzucha)

* duze spozycie soli

* proces starzenia sie organizmu

* stres psychiczny

* tryb zycia — osoby, ktére podejmuja regularng aktywno$¢ fizyczna maja nizsze ci$nienie
tetnicze oraz mniejsze ryzyko powiklan sercowo-naczyniowych niz osoby prowadzace
siedzacy tryb zycia.

W zaleznosci od przyczyny wywotujacej wzrost ciSnienia tetniczego, chorych dzieli sie na dwie
grupy:


https://www.mp.pl/pacjent/dieta/odchudzanie/radydietetyka/333000,otylosc-brzuszna-trzewna-u-mezczyzn-i-kobiet-jak-sie-jej-pozbyc

1. u zdecydowanej wiekszosci pacjentow (ponad 90%) wystepuje tzw. nadcisnienie pierwotne,
inaczej zwane samoistnym, co oznacza, Ze przyczyna nadci$nienia jest ztozona i jeszcze nie
w pelni poznana — wskazuje sie na udziat genéw, sSrodowiska, diety, stresu i stylu zycia

2. u 5-10% chorych na nadcis$nienie tetnicze stwierdza sie tzw. nadciSnienie wtérne, zwane tez
objawowym. U tych chorych podwyzszone ci$nienie tetnicze jest tylko objawem innej
choroby, dotyczacej najczesciej nerek, duzych tetnic lub zaburzen czynnosci gruczotéw
wydzielajacych substancje regulujace wysokos¢ cisnienia krwi (np. choroby tarczycy,
przytarczyc, nadnerczy). Wilasciwie przeprowadzone badania umozliwiaja wykrycie
i usuniecie przyczyny wywotujacej wzrost cisnienia krwi, a tym samym wyleczenie i trwate
uzyskanie prawidlowego ci$nienia tetniczego.

Jak czesto wystepuje nadciSnienie tetnicze?

Nadcisnienie tetnicze jest choroba czesta, w populacji ogdlnej dorostych Polakow <80. rz.
Wystepuje u 32% o0s6b (czyli mniej wiecej u co trzeciej osoby). CzeSciej choruja mezczyzni.

Jak rozpozna¢ nadcisnienie tetnicze?

Najprostszy sposéb wykrycia choroby to systematyczny pomiar cisnienia tetniczego. Nalezy go
przeprowadzac raz w roku, nawet u 0sob z prawidlowym ci$nieniem.

Stwierdzenie w jednorazowym, przygodnym pomiarze umiarkowanie podwyzszonego cisnienia
krwi nie zawsze Swiadczy o nadcisnieniu tetniczym (zobacz wyzej), ale powinno skioni¢ pacjenta
do wykonania dalszych pomiarow oraz zgloszenia sie do lekarza w celu przeprowadzenia wlasciwej
oceny wysokosci cisnienia tetniczego.

Osoba, u ktorej stwierdzono nadcisnienie tetnicze, powinna sie zaopatrzy¢ w aparat do pomiaru
ci$nienia i nauczy¢ (pod kierunkiem lekarza lub wyszkolonej pielegniarki) samodzielnie mierzyc¢
cisnienie krwi. Samodzielne pomiary ciSnienia tetniczego sa bardzo wazne, dlatego lekarz

w przypadku podejrzenia nadci$nienia tetniczego zaleca pacjentowi prowadzenie dzienniczka
pomiarow cisSnienia. Wazna jest takze technika wykonania pomiaru cisnienia. Oprocz pomiaréw
domowych, lekarz na wizycie takze dokonuje pomiaru ci$nienia tetniczego. W niektérych
przypadkach lekarz moze zleci¢ 24-godzinny automatyczny pomiar ci$nienia tetniczego (holter).

U niektorych os6b wystepuje tzw. efekt biatego fartucha, czyli wzrost cisnienia tetniczego w trakcie
pomiaru wykonywanego przez lekarza lub pielegniarke. Dlatego bardzo wazne jest mierzenie
samodzielnie ci$nienia w domu i prowadzenie dziennika zgodnie z wskazaniami lekarza.

Jakie zagrozenia wynikaja z nadcisnienia tetniczego?

Nadcisnienie tetnicze na ogot przez dlugi czas nie powoduje dolegliwosci (czasem moze
powodowac objawy, ktore trudno pacjentowi powiazac z nadciSnieniem tetniczym, np. bdl glowy,
zaburzenia snu lub tatwe meczenie sie), rozwija sie skrycie i po latach prowadzi do niekorzystnych
zmian w sercu (np. zawatu lub niewydolnosci serca), mézgu (udaru mézgu), a takze w naczyniach
krwionosnych i nerkach. Uszkadzajac niektore narzady, podwyzszone cisnienie krwi zaburza ich
funkcje, czyli prowadzi do rozwoju tzw. powiktan narzadowych nadcisnienia tetniczego. Obecnos¢
powiklan (przerost miesnia sercowego, pogorszenie wydolnos$ci nerek, rozwéj zmian
miazdzycowych) ocenia sie, wykonujac badania dodatkowe.



https://www.mp.pl/pacjent/udar/udar-mozgu/135796,udar-mozgu
https://www.mp.pl/pacjent/choroby-ukladu-krazenia/choroby/191351,niewydolnosc-serca
https://www.mp.pl/pacjent/objawy/152658,bol-glowy
https://www.mp.pl/pacjent/badania_zabiegi/58723,24-godzinny-automatyczny-pomiar-cisnienia-tetniczego-holter
https://www.mp.pl/pacjent/nadcisnienie/informacje/cisnienie_nadcisnienie/58815,nadcisnienie-wtorne

Na czym polega leczenie nadcisnienia tetniczego?

U zdecydowanej wiekszosci chorych leczenie polega na stosowaniu lekow obnizajacych cisnienie
tetnicze. Zaleca sie takze modyfikacje dotychczasowego stylu zycia.

Zmiany stylu zycia, na ktore powinienes sie zdecydowac, jesli chorujesz na nadcisnienie tetnicze:

schudnij i/lub utrzymuj wlasciwa mase ciala; obwod brzucha (talii) nie moze przekraczac

80 cm (kobiety)/94 cm (mezczyzni), BMI <25 kg/m?

ogranicz spozycie soli kuchennej do <5 g na dobe (6 g = 1 tyzeczka), nie dosalaj potraw,
unikaj produktow konserwowanych zwiazkami sodu

zmien diete — najkorzystniejsza jest dieta Srodziemnomorska i dieta DASH (Dietary
Approaches to Stop Hypertension) — ogranicz spozycie thuszczéw zwierzecych, jedz wiecej
warzyw, owocow (bogatych w potas) i ryb

rzu¢ palenie, unikaj biernego narazenia na dym tytoniowy

ogranicz spozycie alkoholu do <14 j./tydz. u mezczyzn oraz <8 j./tydz. u kobiet (1 j.
alkoholu to 10 g [12,5 ml] czystego etanolu)

zwieksz swoja aktywnosc¢ fizyczng — spaceruj, ptywaj, zacznij jezdzi¢ na rowerze,
codziennie, systematycznie podejmuj wysitek o umiarkowanej intensywnosci przez 30—45
minut.

Jak sie odzywia¢ aby zapobiec nadcisnieniu tetniczemu

1.

Zastap s6l innymi przyprawami — np. pieprzem czy przyprawami korzennymi. Pamietaj,
ze sol jako tani i powszechnie dostepny konserwant jest dodawana do wiekszosci
przetworzonych produktéw spozywczych, w tym pieczywa, serow i wedlin. Unikaj rowniez
stonego jedzenia typu fast food, a takze chrupek, chipséw, krakerséw i stonych paluszkéw.

. Jedz duze iloSci owocow i warzyw, zwlaszcza Swiezych i bogatych w potas (banany,

pomidory, ziemniaki, fasola, groch, szpinak).

Sposrad roznych rodzajow miesa wybieraj mieso z drobiu — gotowane (nie smazone!) —
lub ryby.

Jedz gruboziarniste kasze i brazowy ryz.

. Zrezygnuj z deseru; ewentualnie wybierz satatke owocowa lub budyn przygotowany

z chudego mleka.

. Na $niadania i kolacje wybieraj pieczywo pelnoziarniste lub chrupkie, ptatki

kukurydziane, chude sery i jogurty oraz biatko jajek.

. Jedz orzechy wloskie i migdaly.
. Pij mleko niskotluszczowe, soki z warzyw (ale uwazaj na gotowe soki! — kupiony sok

z pomidorow zawiera dwa razy wiecej soli niz zalecana dzienna dawka) oraz herbate bez
cukru.

. Nie musisz catkowicie eliminowa¢ kawy, bezpiecznie mozesz spozywac 3—4 filizanek

dziennie.


https://www.mp.pl/pacjent/dieta/zasady/346795,szpinak-wartosc-odzywcza-wlasciwosci-wykorzystanie
https://www.mp.pl/pacjent/dieta/zasady/350563,banany-kalorie-wartosc-odzywcza-i-wlasciwosci-zdrowotne
https://www.mp.pl/pacjent/dieta/zasady/73851,potas-rola-w-organizmie-wplyw-na-zdrowie
https://www.mp.pl/pacjent/nadcisnienie/informacje/dietaiwysilek/60147,dieta-dash
https://www.mp.pl/pacjent/dieta/zasady/73858,sod-rola-w-organizmie-zrodla-w-diecie-dzienne-zapotrzebowanie

Na co warto zwraca¢ uwage w trakcie terapii lekami obnizajacymi
ciSnienie tetnicze?

1. Istnieje wiele lekéw obnizajacych cisnienie krwi. Wybor preparatu nalezy do lekarza, ktory
przy podejmowaniu decyzji kieruje sie nie tylko skutecznoscia leku i jego tolerancja, ale
takze Twoim stanem zdrowia, w tym wystepowaniem innych choréb.

2. Warto pamieta¢, ze inne przyjmowane leki moga wptywac na dziatanie lekow obnizajacych
ci$nienie tetnicze.

3. Nigdy nie wolno zaczynac leczenia na wiasna reke, o jego wyborze musi decydowac lekarz.

4. Kazdy lek obnizajacy cisnienie tetnicze moze wywola¢ dziatania niepozadane — nie
wystepuja one czesto, na 0got sa niegrozne i nieznacznie nasilone, trzeba jednak
poinformowac o nich lekarza.

5. Leki obnizajqce cisnienie tetnicze wykazuja pelny efekt dopiero po kilku, a nawet kilkunastu
dniach stosowania. Przyjmuj je systematycznie i nie odstawiaj bez porozumienia z lekarzem.

6. Pamietaj, Ze leki nie usuwajq przyczyny nadcisnienia tetniczego, dlatego trzeba je
przyjmowac przez wiele lat, a nawet — w przypadku chorych na nadcisnienie pierwotne,
czyli niezwiazane z innymi chorobami — cale zycie.

7. Na ogot stosuje sie dwa leki obnizajace ci$nienie tetnicze (moga by¢ zawarte w jednej
tabletce).
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DIETA W NADCISNIENIU TETNICZYM

Zastosowanie diety
Zalecenia zywieniowe
Przyktadowy jadtospis

ZASTOSOWANIE DIETY

Zalecang diete w zywieniu oséb z nadcisnieniem tetniczym jest dieta DASH. Cechuje sie ona niska

zawartoscig sodu, nasyconych kwaséw ttuszczowych, cholesterolu, ttuszczéw ogdtem. Wiekszym

spozyciem wielonienasyconych kwasdéw ttuszczowych ( ttuszcz roslinny), warzyw i owocéw.

Dieta DASH - najwazniejsze elementy diety:

Nalezy ograniczy¢ spozycie ttuszczu —zwiaszcza zwierzecego, jest on zrédtem nasyconych
kwasow ttuszczowych. Maksymalnie 27% kalorii w diecie moze pochodzi¢ z ttuszczu. Ttuszcz
dozwolony w diecie to ttuszcz pochodzenia roslinnego, np. oliwa z oliwek, olej Iniany, olej
rzepakowy z pierwszego ttoczenia, awokado itp.

Spozywanie miesa i jego przetwordw powinno by¢ ograniczone (2 porcje lub mniej na dobe).
Produkty te sg zrédtem biatka i magnezu. Preferowane mieso to chudy drdéb, krélik, ryby,
owoce morza. Unikanie przetworzonego miesa, gotowych wedlin.

Zrédtem biatka powinno byé chudy nabiat, taki jak: sery twarogowe chude, naturalne jogurty,
kefiry i maslanki, jaja.

Istotne jest zwiekszenie w diecie zawartosci warzyw i owocéw (4—5 porcji dziennie), sg one
bogatym Zrdodtem btonnika, potasu.

Waznym elementem diety DASH sg orzechy imigdaty, pestki dyni, stonecznika (bogate
w niezbedne kwasy ttuszczowe, magnez, potas i btonnik).

Nalezy zwiekszy¢ spozycie produktéw zbozowych gruboziarnistych takich jak kasze, bragzowy
ryz, makaron, chleby z mak z petnego ziarna. ( Zrédto btonnika)

Ograniczeniu podlegajg w diecie cukry proste, czyli stodzone napoje, stodycze. Powinno sie je
spozywac sporadycznie i powinny cechowac sie matg zawartoscia ttuszczu.

Obnizenie spozycia sodu w diecie do 1500 mg (4g lub 2/3 tyzeczki soli kuchennej).
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2. ZALECENIA ZYWIENIOWE

Wedtug Instytutu Zywnosci | Zywienia dla 0séb z nadci$nieniem tetniczym:

- ograniczenie energii w diecie (w zaleznosci od masy ciata),

- ograniczenie podazy ttuszczy do 25% energetycznosci diety, w tym gtéwnie ttuszczy nasyconych,

- znaczne ograniczenie sodu (zamiana tradycyjnej soli na ziotowg, magnezowg lub potasowg). Nalezy
jednak pamietac, ze niskosodowe substytuty soli zawierajgce potas nie sg zalecane dla wszystkich.
Nie powinny ich stosowac osoby cierpigce na cukrzyce i niektére schorzenia nerek, dla ktérych
nadmiar potasu w diecie jest rowniez niekorzystny.

- zwiekszenie spozycia surowych warzyw i owocow gtownie bogatych w potas oraz witamine C,

- spozywanie zwiekszonej ilosci btonnika,

- stosowanie technik kulinarnych takich jak: gotowanie, duszenie bez ttuszczu i pieczenie.

PRODUKTY ZALECANE PRODUKTY, KTORE NALEZY OGRANICZYC
- czosnek, - napoje gazowane typu cola,

- bazylia, - mocna herbata,

- estragon, - alkohol,

- zielona pietruszka, - produkty bogate w sdd, np.:

- koperek, - stone paluszki,

- warzywa i owoce (przede wszystkim bogate w - chipsy,

potas): - chrupki,

- banany, - krakersy,

- brzoskwinie, - wedzone mieso i wedliny,

- czarne porzeczki, - produkty marynowane,

- brukselka, - produkty kiszone,

- czosnek, - konserwy,

- nac pietruszki, - potrawy typu "fast food"

- szpinak, - napoje z zawartoscig kofeiny: naturalna kawa
- pomidory, - sol

- ziemniaki,

- suche nasiona roslin strgczkowych: groch, fasola,

soja,

- orzechy wtoskie
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3. PRZYKLADOWY JADLOSPIS

dla osoby z nadcisnieniem tetniczym ( 2000 kcal , niskosodowy

Sniadanie: Ptatki owsiane na wodzie z kawatkami owocéw i twarogiem

100 g
50¢g
50¢g
80¢g

Kaki
Banan
Ptatki owsiane

Ser twarogowy chudy

Sniadanie II: Kanapki z pieczonym miesem. Jogurt do picia

60g
60g
200g
200g

Chleb zytni razowy posmarowany oliwg (10 g oliwa z oliwek)
Mieso z piesi indyka bez skory pieczone

Papryka czerwona

Jogurt naturalny 2 % ttuszczu

Obiad: Zupa krem z dyni podawana z kaszg

200g
50¢g
50¢g
20g
10g
50¢g

Dynia

Marchew
Pietruszka, korzen
Cebula

Czosnek

Kasza jeczmienna

Podwieczorek: Satatka makaronowa

50¢g
58

50¢g
50¢g
15g

Makaron brgzowy
Stonecznik, nasiona
Brokut

Papryka czerwona
Oliwa z oliwek

Kolacja: Pieczona marchew ze swiezym szpinakiem i gotowang ciecierzycy

200 g

Marchew
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e 40g
e 15¢g
e 60g

Uniwersyteckie
Centrum Kliniczne

Szpinak

Ciecierzyca ( ugotowana)
Oliwa z oliwek

Chleb zytni razowy

Opracowat: Zespét ds. Terapii Zywieniowej
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Co to jest
nadcisnienie tetnicze?

Nadcisnienie tetnicze to choroba charakteryzujgca sie trwatym, podwyzszo-
nym ci$nieniem krwi, ktérego warto$é wynosi 140/90 mm Hg lub wiecej. Choro-
be te rozpoznaje sie na podstawie pomiaréw cisnienia krwi, wykonywanych za-
zwyczaj w kilkudniowych lub kilkutygodniowych odstepach. W wielu codziennych
sytuacjach cisnienie tetnicze ulega chwilowej zmianie - moze wzrosngé w chwili
zdenerwowania, w trakcie wysitku fizycznego (np. dZwiganie, intensywny marsz),
ulega obnizeniu w czasie snu. Wahania ci$nienia tetniczego sg normalnym zja-
wiskiem. Choroba zwana nadcisnieniem tetniczym pojawia sie woéwczas, kiedy
cisnienie tetnicze ulega trwatemu podwyzszeniu. Cisnienie krwi mierzy sie w mi-
limetrach stupa rteci (mm Hg), a podczas pomiaru uzyskuje sie dwie liczby, ozna-
czajace ci$nienie skurczowe i rozkurczowe. Zgodnie z obowigzujaca klasyfikacja
cisnienia tetniczego za prawidtowe uznaje sie cisnienie 120- 139/80-89 mmHg,
przy czym cisnienie 120/80 mmHg jest optymalne, a 130-139/85-89 mmHg okre-
$la sie jako prawidtowe wysokie.



Jak czesto wystepuje
nadcisnienie tetnicze ?

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO - World Health Organization)
nadcisnienie tetnicze jest globalnym problemem zdrowia publicznego. Nadcisnie-
nie tetnicze jest najwazniejszym modyfikowalnym czynnikiem ryzyka choréb ukta-
du krazenia, przyczynia sie do obcigzenia chorobami serca, udaru, niewydolnosci
nerek, demencji oraz przedwczesnej Smierci i niepetnosprawnosci. Wyniki ana-
lizy umieralnosci i wskaznikéw zagrazajacych zdrowiu wsréd Polakéw wykazaty,
ze wysokie cisnienie krwi jest, obok palenia papieroséw i nadmiernej masy ciata,
jednym z trzech czynnikéw, ktoére odbierajg nam najwiecej lat zycia w zdrowiu.
W Polsce dane z ostatnich 20 lat wskazuja na wzrost rozpowszechnienia nadci-
$nienia tetniczego. Na nadcisnienie tetnicze choruje prawie 10 mln Polakéw,
z czego najwiecej w wieku 55-74 lata.

Objawy
nadcisnienia tetniczego

Nadcisnienie tetnicze zwy- |
kle przez wiele lat nie powodu-
je objawéw. W przypadku, kiedy
nadcisSnienie tetnicze nie jest
kontrolowane regularnie, za-
zwyczaj wykryte zostaje w mo-
mencie pojawienia sie powiktan
dotyczacych réznych narzadéw,
np. serca, mézgu czy nerek. Cza-
sem nadcisnienie tetnicze moze
powodowaé objawy, ktére trudno pacjentowi powigzaé z chorobg, np. bél gtowy,
tatwe meczenie sie, czy problemy ze snem.




Objawy, ktére moga sie pojawiaé, w miare trwania choroby to:

»
»
»
»
»
»

béle i zawroty gtowy,

béle w klatce piersiowej,
duszno$é w trakcie i po wysitku,
kotatania serca,

szumy w uszach,

uczucie przewlektego zmeczenia.

U chorych z nieleczonym nadci$nieniem tetniczym uktad krazenia jest sta-

le narazony na wysokie ci-
Snienie ptynacej krwi, co
moze powodowaé nieko-
rzystne zmiany w réznych
narzadach organizmu. Nie-
korzystne zmiany dotycza
przede wszystkim: serca
(choroba wieicowa, uszko-
dzenie zastawek, przerost
lewej komory), mézgu (uda-
ry), nerek. Uszkadzajac nie-

ktére narzady, podwyzszone ci$nienie krwi zaburza ich funkcje, czyli prowadzi do
rozwoju tzw. powiktah narzadowych nadcisnienia tetniczego.
U wiekszosci chorych nie stwierdza sie konkretnej przyczyny rozwoju nadci-
$nienia tetniczego.
Na podwyzszone wartosci cienienia tetniczego moze wptywaé wiele czynni-

kéw, w tym:

»
»
»
»
»
»

sktonnos$¢ dziedziczna,

otytos$é, zwtaszcza tzw. otytosé brzuszna,
nadmierne spozycie soli,

wiek,

stres,

mata aktywnosé fizyczna, siedzacy tryb zycia.



Zapobieganie i leczenie
nadcisnienia tetniczego

PAMIETAJ ! \
Najskuteczniejsza metodg unikniecia lub opéznienia rozwoju
nadcisnienia tetniczego jest prowadzenie zdrowego trybu
zycia, polegajgcego przede wszystkim na:

- codziennej aktywnoSci fizycznej,
- zdrowej diecie,
- utrzymaniu prawidtowej masy ciata,
- niepaleniu papieroséw.
\ y

Leczenie nadci$nienia tetniczego obejmuje:

» modyfikacje stylu zycia - odpowiednia aktywnos$é fizyczna, prawidtowa
dieta, w przypadku nadwagi lub otytosci redukcja masy ciata, w przypadku
palenia papieroséw - rzucenie natogu.

» farmakoterapie.

W leczeniu nadcisnienia tetniczego nalezy wyeliminowaé te czynniki, ktére
zwiekszajg wartosci ciSnienia tetniczego i ryzyko rozwoju powiktan. Stosowanie
sie do powyzszych zasad w znacznym stopniu zmniejsza wartosci ciSnienia i nie-
rzadko pozwala zmniejszyé dawki lekdw. Wazne jest state i systematyczne przyj-
mowanie lekéw. Nie wolno samemu przerywa¢ leczenia, szczeg6lnie po osiggnie-
ciu prawidtowych wartosci ciSnien.



Zmiany stylu 2ycia

Utrzymuj wtasciwa mase ciata

Nadmierna masa ciata znaczaco zwieksza ry-
zyko wystgpienia nadcisnienia tetniczego. Dlatego
osobom z otytoscig lub nadwaga zaleca sie zmniej-

szenie masy ciata poprzez zmiane nawykéw zywie-
5 %Z%%m ui niowych oraz zwiekszenie aktywnosci fizycznej.
: Rozpoznanie nadwagi i otytosci powinno opie-
raé sie na obliczeniu wskaznika BMI.

U oséb z nadwagg (BMI w zakresie 25 - 29,9 kg/m?)
lub otytoscig (BMI >30 kg/m?) celem, do ktdérego
warto dazy¢ jest zmniejszenie wyjSciowej masy ciata
0 przynajmniej 10%.

BMI to wskaZnik masy ciata oparty na parametrach wzrostu i masy ciata. Jest

on pomocny w rozpoznawaniu niedowagi, nadwagi i otytosci. Wskaznik BMI wskazu-
jacy na prawidtowa mase ciata oséb dorostych wynosi 18,5 - 24,9 kg/m?. WartoSci te
nie dotyczg 0s6b z rozbudowang masg mieSniowa i kobiet w cigzy. Jak obliczyé BMI?

masa ciata [kg]

wzrost?[m]



Innym wskaznikiem okreslajgcym typ otytosci jest wskaznik WHR, ktéry moze
wskazywaé na wystepowanie otytosci tzw. brzusznej. Wskaznik WHR oznacza sto-
sunek obwodu talii do obwodu bioder. Aby m6c poprawnie obliczy¢ swéj wskaznik
WHR, wystarczy podzieli¢ obwdd talii przez obwadd bioder.

obwéd talii [cm]

obwoéd bioder [cm]

Interpretacja wyniku
Kobiety WHR 2 0,8 - otytos$¢ brzuszna
Mezczyzni WHR 2 1 - otytosé brzuszna

Zwieksz swoja aktywnosé fizyczna

Podstawowa profilaktyka nadcisSnienia tetniczego jest codzienna aktywnosé
fizyczna. Wazne jest ograniczenie czasu spedzanego w pozycji siedzacej. Mozna
podejmowaé¢ zaréwno tzw. spontaniczng i rekreacyjng aktywnos$é ruchowa, np.
chodzenie po schodach, spacery, jazda na rowerze, jak i uprawiaé sport. Swiatowa
Organizacja Zdrowia, w celu uzyskania znacznych korzysci zdrowotnych, zaleca
osobom dorostym podejmowanie aerobowej aktywnosci fizycznej o umiarkowanej
intensywnosci (sprzatanie, praca w ogrodzie, ptywanie, jazda na rowerze, szyb-
ki spacer) w wymiarze co najmniej ; S
150-300 minut tygodniowo lub
75-150 minut tygodniowo aerobo-
wej aktywnosci fizycznej o duzej in-
tensywno$ci (bieganie, sporty takie
jak: tenis, jazda na nartach, inten-
sywne prace w ogrodzie, gra w pit-
ke). Moze to byé takze réwnowazna
kombinacja tych dwéch rodzajéw
aktywnos$ci o umiarkowanej i duzej
intensywnos$ci w ciggu catego ty-




godnia. Aktywnos$¢ o umiarkowanej intensywnosci charakteryzuje sie tym, ze po-
woduje przyspieszenie tetna i szybszy oddech. Aktywno$é o duzej intensywnos$ci
sprawia, ze oddech staje sie znacznie szybszy i ciezki.

Pacjentom z nadci$nieniem tetniczym na og6t zaleca sie co najmniej 30 minut
umiarkowanie intensywnego wysitku aerobowego (np. szybki marsz, jazda na ro-
werze, ptywanie, chodzenie po schodach) przez 5-7 dni w tygodniu ze stopniowym
zwiekszaniem czasu aktywnosci do 300 minut na tydzien. Mozna takze, jesli nie
ma przeciwwskazan od lekarza, wykonywaé aerobowg aktywno$é fizyczng o duzej
intensywnosci w ilosci 75-150 minut tygodniowo lub stosowaé réwnowaznie oba
rodzaje aktywnosci. Powinno sie takze wykonywaé éwiczenia wzmacniajgce mie-
$nie o umiarkowanej lub wiekszej intensywnosci, angazujgce wszystkie gtéwne
grupy miesni przez 2 lub wiecej dni w tygodniu, poniewaz zapewnia to dodatkowe
korzysci zdrowotne. Jesli jest sie mato aktywnym, nalezy zaczaé od matej iloSci
aktywnosci i stopniowo zwiekszaé czestotliwos$é, intensywnosé i czas jej trwania.
Wyniki badan wskazuja réwniez, ze kazdy ruch sie liczy i zamiana czasu spedza-
nego w pozycji siedzacej (przed telewizorem, za biurkiem, na kanapie) na jakakol-
wiek aktywnos$é fizyczng, moze zmniejszyé ryzyko umieralnosci z powodu choréb
uktadu krazenia.

co najmniej

150-300 minut _ . .
tygodniowo ograniczenie &

aerobowej aktywnosci

- - fizycznej o umiarkowanej czasu spedzanego w pozycji siedzacej & a

(na kanapie, przed TV, komputerem)

# intensywnosci '
lub - ‘ ‘ ‘
. P o’[o
> \ CO najmme) b
— - [
.o @ 75-150 minut zamiana
y ‘ d [ J
p tygo nl owo czasu spedzonego w pozycji siedzacej
aerobowej aktywnosci (przed TV, za biurkiem, na kanapie)
. fizycznej o duzej na dowolng aktywnosé fizyczna
s - intensywnosci
v - 00000 AN
lub réwnowazna kombinacja aktywno$ci o umiarkowanej i duzej intensywnosci. B X ] — - 0000

PAMIETAJ ! .

Regularna aktywnos$é fizyczna, nawet o umiarkowanej
intensywnosci, pomaga uregulowaé warto$é cisnienia tetniczego
a takze zredukowaé¢ nadmierng mase ciata, poprawi¢ ogélna

wydolnos¢ ustroju i zmniejszyé ryzyko sercowo-naczyniowe.
. y,
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Jesli palisz papierosy, zrezygnuj z natogu

Palenie papieroséw jest jed-
nym z istotnych czynnikéw ryzyka
sercowo-naczyniowego i rozwoju
nowotworéw. Wypalenie kazdego
papierosa wywotuje istotny wzrost
ciSnienia tetniczego i czestosci
rytmu serca. Palenie papierosow
znacznie zwieksza ryzyko wystapie-
nia choroby niedokrwiennej serca,
udaru mézgu, choroby tetnic obwo-
dowych, szczegéblnie u pacjentéw
z nadci$nieniem tetniczym.

PAMIETAJ! N

Zwalczanie natogu paleniastanowiistotny elementobnizania
ryzyka sercowo - naczyniowego u chorych na nadci$nienie
tetnicze.

. J

Wiecej informacji na stronie
jakrzucicpalenie.pl

Telefoniczna Poradnia Pomocy Palagcym
801 108 108

Zalecenia zywieniowe
w nadcisnieniu tetniczym

Wtasciwa dieta oraz zdrowy styl zycia stanowig nieodzowny element terapii
nadci$nienia tetniczego i warto je wdrozyé¢ nie tylko, jesli lekarz podejrzewa u Cie-
bie nadcisnienie tetnicze, ale réwniez wéwczas, gdy masz wysokie prawidtowe ci-
$nienie. Pamietaj tez, ze stosowanie lekéw obnizajgcych ciSnienie nie zwalnia od
przestrzegania zasad zdrowego stylu zycia i sposobu zywienia.
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Jaka dieta jest wtasciwa w terapii nadcisnienia tetniczego i jego profilaktyce?

Na podstawie badah wykazano, ze modelem zywienia, zalecanym w profi-
laktyce, a takze we wspieraniu terapii nadcisnienia tetniczego jest dieta DASH
(od ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension). Nalezy ona do modeli zywie-
nia wysoko cenionych przez ekspertéw i od lat razem z dietg Srédziemnomorska
i fleksitarianska plasuje sie w pierwszej troéjce najlepiej ocenianych diet pod ka-
tem korzysci dla zdrowia.

Jest to dieta bogata w produkty o znacznej zawartosci witamin, wapnia, po-
tasu, magnezu i btonnika, a ograniczajgca produkty, zawierajgce nasycone kwasy
ttuszczowe, izomery trans i s6l. W praktyce oznacza to, ze dostarcza ona duze ilo-
Sci warzyw i owocéw, petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin straczko-
wych, orzechy. Uwzglednia takze niskottuszczowe produkty mleczne, ryby, dréb
przy jednoczesnym ograniczeniu spozycia miesa czerwonego oraz zywnosci prze-
tworzonej bogatej w sél, cukier i ttuszcze nasycone. Badania wykazaty, ze dieta
DASH wptywa na obnizenie ciSnienia krwi u dorostych z nadcisnieniem. Warto
zwrdcié¢ uwage na wyniki badan, ktére wskazuja, ze dieta DASH wptywa na obnize-
nie ci$nienia krwi okoto dwa razy bardziej u oséb ze zdiagnozowanym nadcisnie-
niem, niz u oséb, ktére nie miaty wysokiego cis$nienia krwi. Dieta DASH zalecana
jest rowniez w dietoprofilaktyce chor6b uktadu krazenia i cukrzycy.

Zasady diety DASH

Dieta DASH to dieta oparta w przewadze na produktach pochodzenia roslin-
nego, charakteryzujgca sie niska zawartoscig sodu/soli. Ograniczenie spozycia
sodu/soli jest istotnym elementem diety DASH. Jednak efekt obnizenia ciSnienia
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