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Mierzenia Cisnienia!

Nadcisnienie tetnicze, inaczej nazywane wysokim cisnieniem krwi, jest stanem, w ktérym cisnienie krwi
w naczyniach tetniczych jest wyzsze niz norma. Cisnienie krwi jest mierzone w milimetrach stupa rteci
(mm Hg) i sktada sie z dwoch wartosci: cisnienia skurczowego (gérna wartos¢) i cisnienia rozkurczowego
(dolna wartosc¢). Normy cisnienia krwi réznig sie w zaleznosci od wieku i innych czynnikéw, ale ogélnie
przyjmuje sie, ze prawidtowe cisnienie krwi wynosi ponizej 120/80 mm Hg.

17 maja obchodzimy Swiatowy Dzierh Nadci$nienia Tetniczego




Wyr()znia sie tez D) wysokie prawidtowe cisnienie krwi — D) optymalne cis$nienie krwi — wartosci
— ci$nienie skurczowe 130-139 mm Hg oraz ' ci$nienia nizsze niz 120/80 mm Hg
——=J =5 — ci$nienie rozkurczowe 85-89 mm Hg =S

O nadcisnieniu tetniczym mowimy, gdy cisnienie krwi przyjmuje wartosci 140/90 mm Hg lub wiecej.

Nadcisnienie tetnicze moze by¢ przyczyng powaznych problemoéw zdrowotnych, poniewaz zwieksza ryzyko wystgpienia chorob
serca, udaru mézgu, niewydolnosci nerek oraz innych powiktan. Czesto nie wywotuje zadnych objawéw, dlatego tez jest
nazywane cichym zabdjca.

Czynniki ryzyka nadcisnienia tetniczego obejmuja:

——\\ hiezdrowy styl zycia: dieta bogata w sdl (s6d zatrzymuje wode w organizmie, co prowadzi do zwigkszenia objetosci
krwi i wzrostu cisnienia), ttuszcze nasycone i cholesterol, a jednoczesnie uboga w owoce, warzywa i produkty
petnoziarniste, brak regularnej aktywnosci fizycznej oraz nadmierne spozycie alkoholu to czynniki, ktére moga przyczyni¢
sie do wzrostu cisnienia krwi.

Y
( ) nadwage lub otytos¢: osoby z nadwagg lub otytoscig sg bardziej narazone na nadcisnienie tetnicze niz pozostali.
Nadmierna masa ciata zwieksza obcigzenie serca i naczyn krwionosnych, co moze prowadzi¢ do wzrostu cisnienia krwi.

C]'Fh:f’ palenie tytoniu: prowadzi do zwezenia naczyn krwionosnych, co moze podnosic¢ cisnienie krwi. Ponadto substancje
R ) chemiczne zawarte w tytoniu moga uszkadza¢ sciany naczyn krwionosnych, co zwieksza ryzyko nadci$nienia tetniczego.

nadmierne spozycie alkoholu: najczesciej prowadzi do wzrostu cisnienia krwi. Alkohol moze rowniez wptywac
/) negatywnie na funkcjonowanie serca i naczyn krwionosnych, co zwieksza ryzyko choréb serca.

|
_‘ O 7 stres: dlugotrwatly stres moze powodowac wzrost cisnienia krwi. Mechanizm ten jest zwigzany z uwalnianiem hormonéw
ﬁ_ stresu, ktore wptywajg na uktad sercowo-naczyniowy.

’ @ dziedzicznos¢: istnieje genetyczna sktonnos¢ do nadcisnienia tetniczego. Jesli w rodzinie wystepowaty przypadki
| R nadcisnienia tetniczego, to trzeba sie liczy¢ z wigkszym ryzykiem jego wystgpienia u potomkow.

O cukrzyce: osoby z cukrzycg majg zwiekszone ryzyko nadci$nienia tetniczego. Wysoki poziom cukru we krwi moze
|] uszkadzac naczynia krwionos$ne i prowadzi¢ do nadcisnienia.

Podstawowe zasady profilaktyki nadcisnienia tetniczego to:

- zbilansowana dieta: spozywanie zdrowych positkdw bogatych w owoce, warzywa, petnoziarniste produkty zbozowe, zdrowe
ttuszcze (np. oliwe z oliwek) i ograniczenie soli moze pomdc w kontrolowaniu cisnienia krwi.

- regularna aktywnosc¢ fizyczna: jak chodzenie, jogging, ptywanie czy jazda na rowerze moze obnizy¢ ci$nienie krwi oraz
poprawi¢ ogolng kondycje fizycznag. Wazniejsza od intensywnosci treningu jest jego regularnosc.

. zarzagdzanie stresem: stres moze mie¢ negatywny wptyw na cisnienie krwi. Techniki relaksacyjne — takie jak medytacja,
joga, gtebokie oddychanie lub hobby — sg pomocne w radzeniu sobie ze stresem.

- ograniczenie spozycia alkoholu: nadmierne spozycie alkoholu moze prowadzi¢ do wzrostu ci$nienia krwi. Zalecane jest
ograniczenie spozycia alkoholu lub catkowite jego unikanie.

- unikanie palenia tytoniu: rzucenie palenia moze pomaéc obnizyc¢ cisnienie krwi i zmniejszy¢ ryzyko powiktan zdrowotnych.

- regularne badania lekarskie: dzieki regularnym kontrolom u lekarza ci$nienie krwi oraz inne czynniki ryzyka choréb serca

i uktadu krgzenia sg stale monitorowane. Lekarz moze zaleci¢ odpowiednie dziatania profilaktyczne lub leczenie, jesli zajdzie

taka potrzeba:

— regularny pomiar cisnienia krwi: systematyczne sprawdzanie cisnienia krwi jest kluczowe w wykrywaniu ewentualnych
probleméw na wczesnym etapie. Osoby doroste, szczegdlnie te po 40. roku zycia, powinny stale kontrolowac swoje cisnienie
krwi zgodnie z zaleceniami lekarza.

— badania laboratoryjne: oprécz pomiaru cisnienia krwi lekarz moze zleci¢ badania laboratoryjne — np. poziomu cholesterolu,
glukozy we krwi oraz innych wskaznikéw zdrowia. Te badania pomagajg oceni¢ ogdlne ryzyko choréb serca i uktadu
krazenia.

— badania dodatkowe w przypadku podejrzenia probleméw zdrowotnych: jesli istniejg objawy sugerujgce problemy
z cis$nieniem krwi lub choroby serca, lekarz moze zleci¢ dodatkowe badania, takie jak elektrokardiogram (EKG),
echokardiografia, testy obcigzenia glukozg itp.

— leczenie farmakologiczne w celu kontrolowania ci$nienia krwi i zmniejszenia ryzyka powiktan.

@ . Profilaktyka nadcisnienia tetniczego ma gtéwne znaczenie dla zdrowia serca i naczyn krwionosnych.
Dzieki niej mozemy zmniejszy¢ ryzyko powiktan zwigzanych z wysokim cisnieniem krwi. Warto podejmowac
Swiadome wysitki w celu prowadzenia zdrowego trybu zycia i systematycznie monitorowa¢ stan swojego organizmu.

Mierzmy cisnienie krwi regularnie!





