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NADCISNIENIE TETNICZE JEST NIEBEZPIECZNE DLA ZDROWIA

Ci$nienie krwi to ci$nienie, ktore powstaje w naczyniach krwionosnych podczas transportu
krwi z serca do tkanek, a nastepnie z powrotem do serca. Nadcisnienie tetnicze prowadzi do
powstawania zmian w $cianach naczyn krwionosnych, ktore z czasem stajg sie coraz twardsze
i tracg swa elastyczno$¢. Utrudnia to sercu pompowanie krwi i — jesli nie podejmie sie
srodkow zaradczych — moze by¢ niebezpieczne dla zdrowia. U os6b z nadcisnieniem
tetniczym wystepuje zwickszone ryzyko przede wszystkim udaru mdzgu, ale takze zawalu
serca, niewydolnosci serca, chorob nerek oraz pogorszenia krazenia krwi w nogach. Dlatego

tak wazne jest obnizenie ci$nienia krwi do prawidlowego poziomu.

Wiele dzialan zmierzajacych do lepszego samopoczucia i zmniejszenia ryzyka wystgpienia
powaznych choréb mozemy podja¢ samodzielnie. Oto one:

e Jesli palisz papierosy, rzu¢ palenie

e Zdrowo sie odzywiaj

e Zrzu¢ zbedne kilogramy

e Ruszaj sie - staraj si¢ unika¢ dluzszego siedzenia

e Pij mniej alkoholu

e Ogranicz stres
Jesli potrzebujesz pomocy w zmianie trybu zycia, skontaktuj si¢ ze swoim osrodkiem opieki

zdrowotne;j.

SPRAWDZ SWOJE CISNIENIE KRWI, ABY WIEDZIEC

Wiele oséb cierpigcych na nadci$nienie w ogoéle nie czuje, Ze ma jakiekolwiek problemy z
ci$nieniem krwi. Czasem moga pojawic si¢ pewne objawy, takie jak niewielki bél glowy lub
zmeczenie.

W wigkszosci przypadkoéw cisnienie tetnicze nie powinno przekracza¢ 140/90 mmHg. Aby
moc stwierdzi¢ z pewnoscia, ze cierpi si¢ na nadcisnienie, nalezy dokona¢ pomiaru ci$nienia

kilka razy.
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NADCISNIENIA NIE WOLNO LEKCEWAZYC
— ZMIEN SWOJ STYL ZYCIA

W przypadku oséb z niewielkim nadci$nieniem wystarczy¢é moze zmiana trybu zycia.
Cisnienie krwi jest zalezne od wagi ciala. Oznacza to, ze w przypadku wielu 0séb skutecznym
dzialaniem bedzie zrzucenie zbednych kilograméw. Regularna aktywnos¢ fizyczna rowniez
sprzyja obnizeniu ci$nienia, nawet jesli nie towarzyszy jej zmniejszenie masy ciala. Osoby,
ktére pijg duze ilosci alkoholu, mogg ograniczy¢ jego spozycie. Najczesciej efektem bedzie
obnizenie ci$nienia krwi. Ograniczenie spozycia soli to kolejny ze sposobdéw zwigzanych z

odzywianiem na zapobieganie nadci$nieniu.

WIELE 0SOB WYMAGA LECZENIA

W przypadku wiekszosci 0s6b cierpiacych na nadcisnienie w celu obnizenia ci$nienia krwi
wymagane jest leczenie w réznych formach. Leki na nadci$nienie zwykle przyjmuje si¢
codziennie, niektdre tylko raz, inne dwa razy. Wszystkie leki obnizajace cisnienie tetnicze
krwi dostepne obecnie na rynku mogg powodowac dzialania niepozadane. Wiekszo$¢ z nich
nie jest szczegdlnie ucigzliwa, a poza tym po pewnym czasie efekty uboczne ustepuja. W
niektorych wypadkach nalezy jednak zmieni¢ przyjmowany lek na inny lub obnizy¢ dawke.
Czesto lepiej jest przyjmowac dwa lub trzy rozne leki w mniejszych dawkach niz jeden w
wysokiej dawce. Lekarz w porozumieniu z pacjentem ustala, jaki lek bedzie najbardziej

odpowiedni w jego przypadku.

NIE PRZERYWA]J SKUTECZNEGO LECZENIA

Wiekszo$¢ 0sdb cierpigcych na nadcisnienie tetnicze wymaga leczenia przez cale zycie -
mimo Ze czujg sie one zupelnie dobrze. Jesli jednak pacjent bedzie w stanie zmienic¢ swoj tryb
zycia na bardziej zdrowy, a ci$nienie krwi bedzie pod kontrola, w niektérych przypadkach
mozna sprébowac zmniejszy¢ przyjmowane dawki lekow, a nawet zakonczy¢
farmakologiczne leczenie nadci$nienia. Zmiang¢ w przyjmowaniu lekdw nalezy jednak w
kazdym przypadku skonsultowac z lekarzem, tak aby nie przerwac leczenia, ktére przynosi

dobre efekty i jest skuteczne.

U CZESCI 0SOB ISTNIEJE WIEKSZE RYZYKO WYSTAPIENIA CHOROB UKEADU KRAZENIA

Osoby cierpigce na cukrzyce lub zaburzenia gospodarki lipidowej, osoby palace i osoby z
nadwagg powinny badac¢ cisnienie krwi mniej wigcej raz w roku. Dotyczy to takze os6b
spozywajacych duzo alkoholu. Zadzwon do swojego osrodka opieki zdrowotnej i uméw sie na

badanie kontrolne.

Jesli chcesz dowiedziec sie wigcej na temat nadci$nienia tetniczego, odwiedz strong

www.1177.se lub www.sundkurs.se





