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—&@ Co to jest nadcisnienie tetnicze?

Cisnienie tetnicze to inaczej sita, z jokg krew
pompowana przez serce dziata na Sciany
P naczyn krwionoSnych.

(¢ Wieczorem Nadcisnienie tetnicze jest najczestszqg choro-
bg uktadu sercowo-naczyniowego.

Zalecone leki NS |
4.4 Popotudniu

DEEIel g iElie! W Charakteryzuje sie utrzymywaniem podwyz-
ey szonych wartosci cisnienia skurczowego po-
Dawka |y |4 ¥ (@] Dawka | ¢ |4 3| C wyzej 140 mm Hg i/lub rozkurczowego powy-

zej 90 mm Hg.

W Polsce na nadci$nienie tethicze moze cho-
rowac nawet 12 milionéw ludzi! Jestto choroba
bardzo podstepna, nie dajgca objawdw no-
wet przez lata, a osoba chora moze nawet nie
wiedzie¢, ze ma nadcisnienie. Nierozpoznane
i dtugo nieleczone nadcisnienie tetnicze moze
doprowadzi¢ do wielu powiktan, takich jak
zawat serca lub udar mozgu.

Podpis i pieczec lekarza

o
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—@ Ponizsze objawy mogq wskazywac —@ Normy cisnienia krwi

—4@) Skuiki nieleczonego nadcisnienia

na nadcisnienie tetnicze:
Wedtug najnowszych wytycznych Europejs-

e pulsujgce bdle glowy kiego Towarzystwa Kardiologicznego 2024

@ Szumy uszne (ESC, European Society of Cardiology) mamy

@ zaburzenia widzenia 3 grupy klasyfikaciji cisnienia tetniczego:

@ bdl w klatce piersiowej

® meCZ|'WQSC Ciénienie skurczowe Ciénienie rozkurczowe Ciénienie

@ zaburzenia snu

® nudnosci. <120 mmHg i <70 mmHg niepodwyzszone
120-139 mmHg i/lub 70-89 mmHg

. ; nadcisnienie
tetniczego DEMENCIA D

UDAR

Przedstawione wartosci cisnienia dotyczg
USZKODZENIE 0sob zdrowych. Pacjenci obcigzeni schorze-
OKA niami sercowo-naczyniowymi mogg miec za-
lecane inne wartosci cisnien. Zapytaj swojego
lekarza prowadzgcego, jakie sg gérne warto-
$ci cisSnienia w Twoim przypadku.

NIEWYDOLNOSC

SERCA

CHOROBA

NIEWYDOLNOSC 3
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NEREK
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—@ Jak prawidtowowo

Tetno — inaczej puls, to pulsujgcy ruch scian

zmierzy¢ cisnienie w domu? tetnic, ktéry pojawia sie na skutek wyrzutu krwi
podczas skurczu serca. Za pomocg cisnienio-

Wykonuj pomiary: mierza mierzone jest tetho spoczynkowe. Para-

meftr ten takze pozwala ocenic ryzyko sercowo-

2 x RANO (nagjlepiej po wstaniu z tézka, przed ECA lowe:

Sniadaniem i przyjeciem lekéw)
2 x WIECZOREM (najlepiej przed kolacjg
i przyjeciem lekow)

Codziennie na 7 dni przed wizytq wykonuj pomiary warto-
$ci cisnienia tetniczego. Wyniki zapisuj w dzienniczku,

a nastepnie pokaz je lekarzowi na kolejnej wizycie
Pomiar cisnienia tetniczego nalezy wykona¢, kontrolnej.

stosujgc sie do ponizszych zasad:

® Pomiar nalezy wykonac¢ w stanie spoczynku,
zalecany jest krétki odpoczynek ok. 10-15 min
przed badaniem.

® Na minimum 15-30 min. przed wykonaniem pomiaru
powstrzymaj sie od picia kawy oraz palenia papieroséow.

Pomiar wykonujemy w pozycji siedzgcej z podpartymi
plecami oraz stopami na podtodze (nie krzyzuj stop).

Reka, na ktérej zakladany jest mankiet cisnieniomierza,
powinna by¢ oparta na stole.

® Mankiet cisnieniomierza nalezy zatozy< na odstoniete
ramie na wysokosci serca.

® Podczas pomiaru nalezy zachowac cisze oraz unikac
poruszania sie.

® \Wazne, aby na tym samym ramieniu pomiar wykonac
dwukrotnie, ale w kilkuminutowym odstepie.

® Pamietaj rowniez o zapisywaniu pomiaru tetna.
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—@ Jaki cisnieniomierz wybraé?

Do pomiaru w warunkach domowych zalecany jest
najczesciej ciSnieniomierz naramienny.

Nalezy wybraé aparat:
e z walidacjg — aby uzyskany wynik byt wiarygodny

z dobrze dobranym mankietem - nie powinien
byc¢ zatozony ani zbyt luzno, ani zbyt ciasno.

W szczelinie miedzy ramieniem a mankietem po-
winny sie zmiescic tylko dwa palce.

Dostepne sg mankiety o réznych rozmiarach ob-
woddw ramienia (S, M, L).

e z czytelnym ekranem i pamiecig wynikéw
Niektdre cisSnieniomierze oferujg oddzielne zapisy-
wanie wyniku nawet dla dwdch-czterech osob,
korzystajgcych z tego samego urzgdzenia.
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—@ Jak zapobiegaé

rozwojowi nadcisnienia tetniczego?

Rozpoznanie nadci$nienia tfetniczego i podjecie
jego terapii wymaga od pacjenta zmian w zakre-
sie stylu zycia, modyfikacji nawykdw zywieniowych
oraz zwiekszenia aktywnosci fizycznej.

1 Kontroluj mase ciata

Warto pracowac¢ nad normalizacjg masy ciata
i ograniczy¢ iloS¢ spozywanych kalorii, oz do
osiggniecia wskaznika BMI <25.

wskaznik masy masa (kg)
ciata (BMD wzrost (m?)
Twaéj wynik:
Wynik BMI
<185 NIEDOWAGA

18,5-24.9 PRAWIDEOWA MASA CIALA
25-29.9 NADWAGA
>30 OTYLOSC
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Obwadd talii moze by¢ rowniez przydatnym na-
rzedziem do pomiaru ilosci ttuszczu na brzuchu.

Ryzyko chordb serca jest wieksze, jesli obwod
talii wynosi wiecej niz: 101,6 cm u mezczyzn,
88,9 cm u kobiet.

2 Wprowadz do swojego zycia
aktywnos¢ fizyczng

Wystarczy 30 minut dziennie takiej aktywnosci,
ktérg najbardziej lubisz. To moze by¢ bieganie,
jozda na rowerze, taniec, joga, ale tez sprzg-
tanie, prace w ogrodzie czy spacer z psem.
Codzienna aktywnos¢ pozwala kontrolowac
wage i zmnigjsza ryzyko takich schorzen jak wy-
sokie ciSnienie krwi, wysoki poziom cholesterolu
i cukrzyca typu 2.

Ogranicz spozycie soli

Osoby z nadcisnieniem tetniczym powinny ogra-
niczyc ilos¢ soli kuchennej w diecie do ponizej b5 g
dziennie (1 tyzeczka).
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4 Staraqj sie jes¢ zdrowo, zalecana jest

dieta srédziemnomorska lub DASH

Zdrowa dieta powinna by¢ bogata w warzywa
i owoce, rosliny strgczkowe, chude mieso oraz
ryby. niskottuszczowe produkty mleczne, petne
ziarna, zdrowe ftuszcze, takie jak oliwa z oliwek,
awokado, nasiona i orzechy a takze ziota za-
miast soli.

5 Rzué palenie papierosow

i unikaj alkoholu

Dym papierosowy zmnigjsza ilos¢ tlenu we krwi,
Cco zwieksza ciSnienie krwi i tetno, a serce musi
pracowac ciezej, aby dostarczy¢ wystarczajg-
cq ilos¢ tlenu do Twojego ciata i mézgu. Jedng
Z najlepszych rzeczy, jakie mozesz zrobi¢ dla
Swojego serca, jest rzucenie palenia i ogranicze-
nie spozywania alkoholu, ktéry rowniez powodu-
je wzrost cisnienia krwi.
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Dzienniczek pomiardw cisnienia

_¥<_  Pomiary RANO

CISNIENIE  CISNIENIE

DSl Seer skurczowe rozkurczowe e DEEie]
1 1
2 2
3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
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7-dniowy okres pomiaréow
przed wizytqg lekarskq

(¢, Pomiary WIECZOREM

CISNIENIE  CISNIENIE
Godz. Tetno
skurczowe rozkurczowe
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Data Godz CISNIENIE  CISNIENIE Tetno
Dzienniczek pomiaréw cisnienia R I

Pomiary dodatkowe

Przy dtugotrwatej obserwacii
ci$nienia tetniczego zaleca sie
1-2 pomiary tygodniowo

Codz CISNIENIE ~ CISNIENIE Tetno
" skurczowe rozkurczowe €
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