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Nadci$nienie tetnicze

e Ci$ni i nadcisnienie

o Twoje ryzyko
o Dieta i wysilek fizyczny
e Badania i leczenie

e Sytuacje szczegélne

podejrzewa, ze choruje na nadciénienie. Czesto$é zachorowan na nadciénienie
wzrasta wraz z wiekiem, zwigkszajac sie gwattownie po 50. roku zycia - u 0séb
w tym wieku wystepuje u ponad potowy badanych. W Polsce jest okoto 8,6 min

” I TS l l .
Witamy Panstwa w serwisie przeznaczonym dla
chorych na nadcisnienie tetnicze i ich rodzin,
przygotowanym przez Medycyne Praktyczna,
najwieksze wydawnictwo medyczne w Polsce.

jest naj choroba

e Zaloguj sie

e Zarejestruj sie

uktadu krazenia w spoteczenstwach
rozwinigtych. Wigekszos¢ chorych nawet nie

Wszystkie serwisy
e Baza lekéw

e Cigza

e Cukrzyca

* Dieta

Pediatria

Choroby alergiczne

Infekcje

e Grypa i przez

e Choroby serca i naczyn
krwionosnych

e Choroba wieficowa

e Zylna choroba

oséb z

m, a kolejne 8,9 min jest zagrozonych

rozwojem tej choroby. Co trzeci Polak z nadci$nieniem tetniczym nie jest

$wiadomy swojej choroby.

Aktualnosci

e Sondaz MP: 79% lekarzy przepisuje
recepty petnoptatne zamiast
refundowanych

Wyniki badania pokazuja, ze zmiany zasad
refundacji uderzyty w pacjentéw. Na lekarzy
natozono surowe kary, ale przede wszystkim
wielkiej grupie chorych odebrano nalezng

Aktywnosc¢ fizyczna u os6b z chorobami
sercowo-naczyniowymi

Najwieksze towarzystwa kardiologiczne na Swiecie zaliczyty

zjawisko, jakim jest niedostateczna aktywnos¢ fizyczna,

do najwazniejszych czynnikéw ryzyka choréb sercowo-

naczyniowych.

prawem refundacje.

e Lekcewazone choroby parazawodowe
Przewodniczacy sejmowej Komisji Zdrowia
Bolestaw Piecha zwraca uwage na tamach
"Gazety Polskiej Codziennie", ze od
"dtuzszego czasu" nie byt nowelizowany
wykaz choéb zawodowych, stanowiacy

ik do rozporzadzenia Rady Ministrow.

I Jak mierzy¢ ci$nienie tetnicze
Cho¢ sama technika pomiaru ci$nienia jest prosta, dla uzyskania

wiarygodnego wyniku nalezy przestrzega¢ kilku podstawowych
zasad.

Zdaniem "GPC" na liscie brakuje takich
schorzen parazawodowych, jak nadci$nienie
tetnicze, niedokrwiennosc¢ serca oraz depresja
i réznego rodzaju nerwice.

e Krok blizej do zdrowia

l Klasyfikacja nadcisnienia tetniczego

® Choroby uktadu
oddechowego

e Astma

e Przewlekta
obturacyjna choroba
pluc

® Choroby uktadu
pokarmowego

o Choroby nerek i drég
moczowych

e Psychiatria
o Choroby reumatyczne

e Zdrowie w podrézy

Prawi wartoéci ciénienia tetniczego oraz klasyfikacja
nadcisnienia zaprezentowane w tabeli.

Co zmotywowato Nowozelandczykéw do
podjecia codziennej aktywnosci fizycznej?

Leczenie nadci$nienia tetniczego — rodzaje
terapii
Leczenie nadciénienia tetniczego, ktére jest rézne u réznych oséb,

powinno by¢ dobierane indywidualnie i zaleze¢ od indywidualnego
profilu danego pacjenta.

Lekarze odpowiadajg na pytania

e Aktywnosé seksualna chorego na
nadciénienie tetnicze

Czy przy skokach ci$nienia mozna uprawia¢
seks? Czy to nie zaszkodzi?

. P . u miod
aktywnego fizycznie mezczyzny

I Domowe pomiary ci$nienia tetniczego

Pomiary domowe, wykonywane przez samego chorego lub kogo$
z domownikéw, pozwalaja skuteczniej kontrolowaé wartosci
ciénienia tetniczego pomiedzy wizytami u lekarza, a nawet
zmniejszy¢ ilo$¢ tych wizyt.

Zawsze bytem okazem zdrowia, ruszam sig,
biegam, gram w rézne sporty druzynowe, juz
od dziecka jestem szczuply i wysoki. Ale mam
taki problem, ze skacze mi ci$nienie w
roznych waznych sytuacjach. Gdy jestem w
urzedzie, czy ostatnio u lekarza, czy na
jakims waznym egzaminie, robi mi sig troszke

I Jak mozna rozpozna¢ nadci$nienie tetnicze?

Nadciénienie rozpoznajemy, jesli podczas dwdch wizyt pacjenta
lekarz stwierdza ci$nienie skurczowe =140 mm Hg i/lub
rozkurczowe =90 mm Hg (wartoéci $rednie z co najmniej 2
pomiaréw w czasie kazdej wizyty).

Czy kazde zwigkszenie ci$nienia tetniczego
powyzej wartosci prawidtowych jest chorobg?
Zdolnoé¢ do regulacji wielkosci ciénienia tetniczego éwiadczy
o mozliwosciach adaptacyjnych naszego organizmu. Nawet
bardzo wysokie wartosci ci$nienia sa w okreslonych warunkach
warto$ciami prawidtowymi.

24-godzinny automatyczny pomiar ci$nienia
tetniczego

Lekarz zleca to badanie jesli z jego oceny wynika, ze pomiar
gabinetowy nie odzwierciedla rzeczywistych wartosci ci$nienia
tetniczego u pacjenta.

I Nadcisnienie tetnicze i zdrowy tryb zycia
Postepowanie niefarmakologiczne w leczeniu nadciénienia
tetniczego obejmuje zmiany stylu zycia, takie jak zaprzestanie
palenia tytoniu, zmniejszenie masy ciata, ograniczenie
nadmiernego spozywania alkoholu, ¢wiczenia fizyczne,
zmniejszenie spozycia soli i ttuszczow (zwtaszcza tzw. ttuszczow
nasyconych) oraz zwiekszenie spozycia owocow i warzyw.

goraco na policzkach, zaczynajg mi sie poci¢
rece.

e Rozpoznawanie nadci$nienia
tetniczego

Moja mama ma 76 lat i ci$nienie 153/91. Czy
to dobre ciénienie?

Wskazania zywieniowe

Dieta w nadci$nieniu
tetniczym

Zmiany stylu zycia
nalezy wprowadzaé

u wszystkich pacjentow
z nadci$nieniem
tetniczym, ale zdrowy
styl zycia trzeba
promowac réwniez

u 0séb z cidnieniem
wysokim prawidiowym.

Dieta DASH

Dieta DASH wykazuje
udowodnione dziatanie
przeciwnadci$nieniowe,
przeciwdziata takze
rozwojowi otytosci,
cukrzycy i miazdzycy.

! Od czego zaczaé
zmiany, aby w petni
realizowaé diete
DASH

Zmiany w diecie
wprowadzaj stopniowo i
pamigtaj, ze upodobanie
do stonego smaku to
tylko kwestia
przyzwyczajenia.
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