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Nadci$nienie tetnicze — co to jest i jak go rozpoznajemy?
Nadci$nieniem nazywamy podwyzszone ci$nienie krwi w uktadzie naczyn tetniczych.

Rozpoznanie nadcis$nienia tetniczego opiera si¢ na podstawie dwoch kolejnych pomiarow
ci$nienia tetniczego w spoczynku. Jezeli ci§nienie skurczowe wynosi co najmniej 140 mmHg
i/lub ci$nienie rozkurczowe — co najmniej 90 mmHg to méwimy o nadci$nieniu tetniczym.

Nadcisnienie tetnicze jest choroba przewlekla, ktora wymaga dlugotrwalego leczenia.
Obecnie stanowi najwieksze zagrozenie dla zdrowia oraz zycia ludzkosci !!!

KATEGORIA CISNIENIA WARTOSC CISNIENIA TETNICZEGO (mmHg)
TETNICZEGO
SKURCZOWE ROZKURCZOWE

Optymalne <120 <80
Prawidtowe <130 <85
Wysokie prawidtowe 130 - 139 85 -89

1° nadci$nienie (fagodne) 140 - 159 90 -99

II° nadci$nienie (umiarkowane) 160 - 179 100 — 109

I11° nadci$nienie (cigzkie) > 180 >110
Izolowane nadci$nienie skurczowe > 140 <90

Tab. 1) Klasyfikacja cis$nienia tetniczego wg Europejskiego Towarzystwa Nadcis$nienia tetniczego i
Europejskiego Towarzystwa Kardiologicznego

Objawy nadciSnienia tetniczego:

Osoby z pierwotnym nadci$nieniem tetniczym zazwyczaj nie odczuwaja jakich$
specyficznych dolegliwosci 1 ogolnie czuja si¢ dobrze. Dlatego tez potocznie mowi sig, ze
nadciénienie to ,,CICHY ZABOJCA”. O wysokich warto$ciach ci$nienia tetniczego pacjenci
dowiaduja si¢ czesto przypadkowo, np. podczas wykonywania okresowych badan u okulisty
lub podczas wizyty u lekarza z innych przyczyn.

Gwaltowny wzrost cis$nienia tetniczego do wysokich warto$ci moze by¢ przyczyng objawow,
takich jak:

- béle glowy — zazwyczaj o charakterze pulsujacym, odczuwane w okolicy migdzy oczami,
najczesciej we wezesnych godzinach porannych

- zaburzenia widzenia

- nudnosci i wymioty

- Krwawienia z nosa
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Czynniki ryzyka nadci$nienia tetniczego

/ MODYFIKOWALNE: \ / NIEMODYFIKOWALNE: \

(mamy na nie wplyw) (nie mamy na nie wplywu)
-brak aktywnosci fizycznej - wiek
- nadwaga

- palenie tytoniu - ple¢ meska

- picie alkoholu
- nadmierne spozycie soli kuchenne;j

Kwysoki poziom cholesterolu / k /

- obcigzenia rodzinne

Zagrozenia wynikajace z obecno$ci nadci$nienia

Nadcis$nienie tetnicze jest waznym czynnikiem ryzyka wystapienia powaznych schorzen uktadu
Sercowo-naczyniowego, takich jak:

- Uszkodzenie drobnych naczyn tetniczych siatkowki

- Przerost migénia lewej komory

Jedynym sposobem

- Choroba niedokrwienna serca zmniejszenia ryzyka
wymienionych powiklan jest
- zawal mig$nia sercowego trwale obnizenie ci$nienia!

- Niewydolnos¢ serca
- Udar mézgu

- Niewydolnos$¢ nerek.

- Choroby naczyn obwodowych — miazdzyca

- Tetniak aorty
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Leczenie nadciSnienia tetniczego
1.LECZENIE FARMAKOLOGICZNE

- regularne przyjmowanie lekow zleconych przez lekarza

2.LECZENIE NIEFARMAKOLOGICZNE - MODYFIKACJA STYLU ZYCIA

Zmniejsz mase ciala !

Utrzymywanie niskiej masy ciatla sprzyja obnizeniu ci$nienia krwi. Wlasciwe zywienie
charakteryzuje si¢ przede wszystkim ograniczeniem thuszczéw zwierzgcych, spozywaniem
duzej ilosci warzyw i owocoéw oraz niskotluszczowych produktéw nabiatowych.

Ogranicz spozycie soli kuchennej !

Do 6g/dobe — 1 tyzeczki. Zastap sol ziotami i innymi przyprawami.

Zwieksz zawarto$¢ potasu w diecie !

Udowodniono, ze u chorych, u ktérych byla wigksza zawartos¢ potasu w diecie, rzadziej
wystepowaty powiklania ze strony uktadu krazenia.

Zrodtem potasu s3: pomidory, groch, fasola, ziemniaki, buraki, pietruszka, czosnek, banany,
sliwki, szpinak, mi¢so, ryby i produkty zbozowe.

Zwieksz zawarto$¢ wapnia i magnezu w diecie !

Zrédtem wapnia sa: mleko, sery, jaja, ryby
Zrédtem magnezu sa: produkty zbozowe, warzywa zielone, kakao, mieso

Zrezygnuj z alkoholu, poniewaz powoduje on wzrost ciSnienia krwi !

Rzué palenie !

Badz aktywny fizycznie !

Regularny wysitek fizyczny ma korzystny wplyw na cis$nienie tg¢tnicze krwi, prowadzi do
zmniejszenia masy ciata oraz poprawy ogolnej kondycji chorego. Szczegdlnie zaleca si¢ :
spacery, jazde na rowerze, bieganie, pltywanie. Cwicz 30-40 minut, trzy — cztery razy
w tygodniu.

PAMIETAUJ: Przed przystapieniem do ¢wiczen fizycznych skonsultuj si¢ ze swoim
lekarzem!

Unikaj nadmiernego stresu !

Zaopatrz sie w aparat do pomiaru ciSnienia i regularnie je kontroluj !
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ZASADY PRAWIDLOWEGO POMIARU CISNIENIA KRWI

e Pomiar ci$nienia tetniczego powinien odbywaé si¢ w warunkach spoczynkowych,
tzn. po co najmniej 5-minutowym odpoczynku w pozycji siedzace;.

o Pomieszczenie, w ktorym dokonuje si¢ pomiaru, powinno by¢ miejscem spokojnym,
0 temperaturze pokojowe;j.

e Pomiar nie powinien by¢ bezposrednio poprzedzony spozyciem positku,
czy wypaleniem papierosa, apacjent wchwili pomiaru nie powinien by¢
zdenerwowany.

e Bardzo istotny jest dobdr $rednicy mankietu do wielkosci ramienia — U 0s6b o grubym
ramieniu nalezy stosowac¢ szersze mankiety (zbyt waski mankiet zawyza wartosci
ci$nienia tetniczego).

e Przy pierwszorazowym badaniu nalezy dokona¢ pomiaru ci$nienia na obu ramionach,
a kolejne pomiary wykonujemy na tym ramieniu, na ktorym stwierdzilismy wyzsze
wartosci ci$nienia. Jesli nie stwierdzono roznicy cisnien pomiedzy ramionami, kolejne
pomiary nalezy wykonywac na rece niedominujacej (czyli u praworgcznych po stronie
lewej).

e Pacjent w trakcie pomiaru powinien pozostawa¢ w pozycji siedzacej, tokie¢ badane;j
konczyny powinien by¢ podparty, a rami¢ znajdowac si¢ na wysokosci serca.
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