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PROGRAM EDUKACYJNY — NADCISNIENIE TETNICZE

Czym jest nadcisnienie tetnicze i jak si¢ rozwija

Nadcisnienie tetnicze jest przewlekla chorobg uktadu krazenia, w ktorej cisnienie krwi
utrzymuje si¢ na poziomie réwnym lub wyzszym niz 140/90 mmHg. Choroba ta bardzo
czesto rozwija si¢ powoli 1 przez dhugi czas nie daje zadnych dolegliwosci, dlatego bywa
nazywana ,,cichym zabojcg”.

Podwyzszone ci$nienie powoduje stopniowe uszkodzenie naczyn krwionoénych. Sciany
naczyn stajg si¢ grubsze i mniej elastyczne, co utrudnia przeplyw krwi. Serce musi
pracowac coraz intensywniej, co z czasem prowadzi do jego przerostu i niewydolnosci.
Nieleczone nadcis$nienie prowadzi do uszkodzenia mézgu, serca, nerek oraz narzadu
wzroku.

Rodzaje nadcisnienia

Nadcisnienie pierwotne (samoistne) — stanowi okoto 90-95% przypadkéw. Jego przyczyng
s predyspozycje genetyczne oraz nieprawidlowy styl zycia.

Nadcisnienie wtorne — wystepuje jako skutek innych choréb, np. chordb nerek, zaburzen
hormonalnych lub obturacyjnego bezdechu sennego.

Izolowane nadcisnienie skurczowe — cze¢ste u 0sob starszych, charakteryzuje si¢ wysokim
ci$nieniem skurczowym przy prawidtowym rozkurczowym.

Co przyspiesza pogorszenie choroby

Do czynnikow przyspieszajacych rozwdj 1 pogorszenie nadci$nienia nalezg:
- nadmierne spozycie soli,

- nadwaga 1 otylos¢,

- brak regularnej aktywnosci fizyczne;,

- palenie tytoniu,

- naduzywanie alkoholu,

- przewlekly stres,

- nieregularne przyjmowanie lekow.

Leczenie nadciSnienia u lekarza — jak przebiega

Leczenie nadcis$nienia rozpoczyna si¢ od wielokrotnych pomiaréw cisnienia t¢tniczego.
Lekarz zleca badania krwi 1 moczu oraz ocenia ryzyko sercowo-naczyniowe pacjenta.
W leczeniu stosuje si¢ leki obnizajgce ci$nienie tetnicze, czgsto w terapii skojarzone;.
Leczenie jest dlugotrwate i zazwyczaj trwa cale zycie.

Bardzo wazne sg regularne wizyty kontrolne, podczas ktorych lekarz ocenia skuteczno$¢
leczenia i w razie potrzeby modyfikuje terapig.

Co dokladnie jes¢ — praktyczne przyklady

Zaleca si¢ diete z ograniczeniem soli do maksymalnie 5 g dziennie.
Produkty zalecane:

- warzywa (brokuty, buraki, marchew, pomidory),

- owoce (jablka, jagody, cytrusy),

- produkty pelnoziarniste,

- ryby 2 razy w tygodniu,

- chude migso.



Produkty do ograniczenia:

- wedliny, sery zotte,

- fast food,

- chipsy, paluszki,

- gotowe dania 1 sosy.

Zamiast soli zaleca si¢ stosowanie ziot i przypraw naturalnych.

Jak sie¢ rusza¢ — tygodniowy plan aktywnosci

Regularna aktywnos$¢ fizyczna obniza cisnienie tgtnicze i poprawia prace serca.
Zaleca si¢ minimum 150 minut umiarkowanego wysitku tygodniowo.
Przyktadowy plan:

Poniedziatek—piatek: szybki marsz 30 minut.

Sobota: rower lub plywanie 45 minut.

Niedziela: spacer rekreacyjny.

Aktywnos¢ powinna by¢ dostosowana do wieku i stanu zdrowia pacjenta.

Jak pacjent moze zahamowac rozwaoj choroby

Kluczowe znaczenie ma systematyczno$¢ leczenia i zmiana stylu zycia.

Pacjent powinien regularnie mierzy¢ ci$nienie w domu, utrzymywac prawidlowa mase
ciata, rzuci¢ palenie, ograniczy¢ alkohol, dba¢ o sen i unika¢ stresu.

Kiedy pilnie zglosi¢ si¢ do lekarza
Nalezy pilnie zgtosi¢ si¢ do lekarza w przypadku:
- bardzo wysokich wartosci ci$nienia,

- bolu w klatce piersiowej,

- dusznosci,

- naglych zaburzen widzenia lub mowy,

- silnego bolu glowy.



