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NADCISNIENIE TETNICZE

Nadcisnienie tetnicze jest bardzo czestg chorobg cywilizacyjng, czyli taka, ktéra wystepuje w krajach
i spoteczenstwach wysoko rozwinietych. Choroba jest o tyle podstepna, ze przez diuzszy czas moze
nie dawac¢ zadnych niepokojgcych objawdw, przez co rozwija sie ,,po cichu” i pozostaje nieleczona. Jesli
u chorego wystepuje fagodne nadcisnienie oraz brak jest czynnikéw ryzyka, to leczenie polega na
zmianie stylu zycia. Leczenie farmakologiczne zas$ wdraza sie, jesli podjete dotychczas dziatania nie
przynoszg efektow.

Normy cisnienia tetniczego
Wartos¢ cisnienia okreslajg dwa parametry:

* wartos¢ skurczowa (in. ci$nienie gérne)
* wartos¢ rozkurczowa (in. ci$nienie dolne)

Zgodnie z wytycznymi przyjmuje sie, ze prawidtowe cisnienie tetnicze ma warto$¢ mniejszg niz 140/90
mmHg (skurczowe 140 mmHg i rozkurczowe 90 mmHg). Moze zdarzy¢ sie tez tak, ze tylko jedna
z warto$ci bedzie stale przekroczona — taki stan réwniez pozwala na rozpoznanie nadcis$nienia
tetniczego.

Objawy nadcisnienia tetniczego

Wiekszos¢ chorych na niepowiklane samoistne nadcis$nienie tetnicze, poza podwyzszonym
ciSnieniem, nie prezentuje innych objawdw.

U czesci pacjentéw z nadcisnieniem tetniczym moga wystapic:

* pulsujgce bole gtowy
* SzZumy uszne,
e zaburzenia widzenia,
* bdl w klatce piersiowej,
*  meczliwose,
e zaburzenia snu,
¢ nudnosci.
Przyczyny nadcisnienia tetniczego

Nadcisnienie tetnicze moze mie¢ charakter samoistny (in. pierwotny) lub wtérny. U ponad 90%
wszystkich dorostych chorych na nadcisnienie tetnicze rozpoznaje sie nadcisnienie pierwotne, czyli
takie, ktérego bezposredniej przyczyny nie da sie ustali¢. Uwaza sie, ze do powstania pierwotnej postaci
nadcisnienia tetniczego przyczyniajg sie zaréwno czynniki sSrodowiskowe jak i genetyczne.

Czynniki ryzyka, ktére podnoszg prawdopodobienstwo rozwoju nadci$nienia tetniczego:
* nieprawidtowa dieta bogata w tluszcze i nadmierng ilos¢ sodu;
* otytos¢ brzuszna;
* brak lub niewystarczajgca ilos¢ ruchu;
+ stres;

* pteC meska;


https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/otylosc-brzuszna-dieta-na-brzuch,3882,n,2668
https://www.medicover.pl/o-zdrowiu/zaden-lek-nie-zastapi-ruchu-aktywnosc-fizyczna,3777,n,2673

» wiek: dla mezczyzn 255 r.z., dla kobiet 265 r.z.
* przedwczesna choroba sercowo—naczyniowa w rodzinie pacjenta;

* nieprawidtowa tolerancja glukozy.

Rozpoznanie nadcisnienia tetniczego

Na proces diagnostyczny nadcisnienia tetniczego sktadajg sie potwierdzenie rozpoznania, okreslenie
przyczyny nadcisnienia (czy jest ono samoistne czy wtérne) oraz ocena ryzyka powikfan i wywiad
dotyczacy m.in. choroéb wspdétistniejgcych.

Do rozpoznania nadcisnienia tetniczego jest przede wszystkim potrzebna ocena wartosci pomiaréw
cis$nienia skurczowego i rozkurczowego. Aby postawi¢ diagnoze wystarczy stwierdzenie przekroczenia
norm wysokos$ci cisnienia. Do rozpoznania wystarczy juz kilka pomiaréw. Zaleca sie, aby pomiary

ci$nienia prowadzit tez przez jakis czas sam pacjent i zapisywat je w dzienniczku.

Jak zapobiegaé¢ nadcisnieniu tetniczemu?

Profilaktyka nadcisnienia tetniczego jest skuteczna. Zasady profilaktyki nadcisnienia tetniczego sg
proste. Przy odrobinie samozaparcia i zdroworozsgdkowego podejscia mozemy uchroni¢ sie przed
rozwojem choroby.

Kluczowym czynnikiem w zapobieganiu wystapienia nadcisnienia tetniczego jest modyfikacja stylu
zycia:

* zmiana sposobu odzywiania,
* wprowadzenie odpowiedniej aktywnosci fizycznej do planu dnia,
* porzucenie natogow.

Nadcisnienie tetnicze — zalecenia

Jesli Zle sie czujesz, od jakiegos czasu masz podwyzszone ci$nienie i podejrzewasz, ze mozesz
chorowac na nadci$nienie tetnicze, nie bagatelizuj tego i udaj sie do lekarza (lekarz podstawowej opieki
zdrowotnej).

Tylko szybkie rozpoznanie i wdrozenie odpowiedniego leczenia uchroni cie przed niekontrolowanym
rozwojem choroby i powiktaniami.

Jezeli rozpoznano u ciebie nadci$nienie tetnicze, to wazne dla twojego zdrowia jest, aby stosowac sie
Scidle do zalecen lekarzy, przyjmowac leki zgodnie ze schematem oraz stawia¢ sie na zaplanowane
wizyty i badania.

Tylko postepowanie zgodne z zaleceniami twojego lekarza pozwoli na
obnizenie cisnienia i poprawe stanu zdrowia.

*  Zmodyfikuj swoja diete i utrzymuj odpowiedni poziom BMI <25kg/m2.

» Jesli cierpisz na nadwage lub otylos¢ podejmij dziatania zmierzajgce ku zmniejszeniu wagi.
W nadcisnieniu tetniczym zaleca sie stosowanie diety srodziemnomorskie;.

» QOgranicz spozycie sodu (soli) do 5-6g/doba. Pamietaj, ze séd znajduje sie w przetworzonej
zywnosci oraz w produktach nieprzetworzonych, co nalezy wzig¢ pod uwage podczas ustalania
granicy spozycia soli.

e Zawalcz ze swoimi natogami i ogranicz spozycie alkoholu oraz rzu¢ palenie.

e Zadbaj o codzienng aktywnos¢ fizyczna, nawet codzienny spacer pomaga w walce z
nadcisnieniem tetniczym.
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