Przewodnik
dla pacjentow
NadciSnienie




Szanowni czytelnicy,

W tej broszurze cheieliby$my przedstawi¢ najwazniejsze py-
tania i odpowiedzi na temat nadci$nienia tetniczego.

Nadci$nienie tetnicze jest znacznie bardziej powszechne i
niebezpieczne niz wigkszo$¢ ludzi sadzi: W Niemczech cier-
pi na nie okolo 20-30 milionéw o0séb, w tym jedna na dwie
osoby w wieku powyzej 60 lat. Jednak wiele oséb nie zdaje
sobie sprawy ze swojej choroby i jej mozliwych konsekwen-
cji. Wysokie ci$nienie krwi mozna zwykle dobrze leczy¢, a
choréb nastepczych, takich jak udary, zawaly serca i prze-
wlekla choroba nerek, czgsto mozna unikngc.

Dlatego chcieliby$my zacheci¢ Panistwa do wzigcia sobie do
serca kwestii ci$nienia krwi.

Z tej broszury dowiedza si¢ Panistwo, czym jest nadci$nie-
nie tetnicze, z jakimi konsekwencjami si¢ wigze i jak najle-
piej sie przed nim chroni¢. W przypadku dalszych pytan do-
datkowe informacje i wsparcie mozna znalez¢ na odwrocie.

Zyczymy wszystkiego dobrego, szczeg6lnie w

kwestii zdrowia! Pafistwa

Prof. Dr. med. Markus van der Giet

Prezes Deutsche Hochdruckliga e. V. DHL®
Niemieckie Towarzystwo ds. Nadci$nienia Tetniczego i
Prewencji

Wazne informacje: W celu zapewnienia lepszej czytelnosci, w niniejszej bro-
szurze nie bedziemy odtad uzywac zaréwno okreslen zeriskich, jak i meskich
(pacjent/pacjentka®, ,lekarz/lekarka). Wybrana forma meska zawsze odno-
si sie do kobiet, mezczyzn i oséb innych ptci jednoczesnie.



Czym w ogdle jest cis$nienie krwi?

Ci$nienie krwi to ci$nienie w naszych naczyniach krwiono-
$nych, a dokladniej w tetnicach. Bez ci$nienia krew w na-
szym ukladzie krazenia nie moze plynaé. Cisnienie krwi jest
spowodowane interakejq bicia serca i napigcia naczyn krwio-
no$nych. Przy kazdym uderzeniu serca, serce kurczy si¢
(skurcz) i rozkurcza (rozkurcz). Powoduje to réwniez zmia-
ne ci$nienia w tetnicach: Istnieje ci$nienie wyzsze (skurczo-
we) i nizsze (rozkurczowe).

Jak mierzy sie ciSnienie krwi?

Ci$nienie krwi jest zwykle mierzone na ramieniu za pomo-
c3 nadmuchiwanego gumowego mankietu i urzadzenia do
pomiaru ci$nienia. Jest ono podawana w ,,milimetrach stu-
pa rteci (mmHg). Przy ci$nieniu skurczowym 120 i rozkur-
czowym 80, mowi si¢ o wartosci ,,120 na 8o milimetréw Hg*
lub pisze 120/80 mmHg.

Doste¢pne sa automatyczne ci$nieniomierze do pomiaru ci-
$nienia krwi, ktére mozna zastosowa¢ w domu. Wazne jest
prawidlowe przeprowadzenie pomiaru i korzystanie z cer-
tyfikowanych urzadzen.

Dostosowa¢ mankiet do obwodu ramienia

Zapewni¢ -
podparcie (maty, normalny, duzy)
plecéw Zsuna¢ odziez z ramienia, utozy¢ je na stole,

—\ Srodkowa czes$¢ ramienia na wysokosci serca

Stosowac zatwierdzone
elektroniczne urzadzenie
do pomiaru

Deutsche
Hochdruckliga przyznaje
znaki jakosci dla urzadzen
pomiarowych. Tutaj
mozna znalez¢ przeglad
testowanych urzadzen

Stopy ptasko na pomiarowych
podtodze
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Jakie cisnienie krwi jest normalne?

Rozréznia si¢ odczyty cisnienia krwi wykonane u lekarza
lub w domu:

Gdrna granica prawidtowego ci$nienia
krwi u dorostych mierzona przez 140/90 mmHg
lekarza wynosi

W przypadku samodzielnego pomiaru
ciénienia krwi warto$¢ graniczna 135/85 mmHg
wynosi

Powodem tego rozréznienia jest to, ze ludzie sg zwykle nie-
co zdenerwowani u lekarza i dlatego ich warto$ci ci$nienia
krwi sa nieco podwyzszone.

Kiedy méwimy o nadci$nieniu?

Nadci$nienie krwi wystepuje, gdy ci$nienie krwi w spoczyn-
ku stale przekracza okres$lone wartosci graniczne. Jednora-
zowe lub sporadyczne przekroczenie tych wartosci nie ozna-
cza nadci$nienia. Wynika to z faktu, Ze wahania ci$nienia
krwi w ciagu dnia i podczas réznych czynnosci sg calkowi-
cie normalne. Dlatego do postawienia diagnozy nadci$nie-
nia tetniczego krwi potrzebne sg rézne pomiary w réznym
czasie i oczywiscie ocena lekarza.

W celu przyporzadkowania typu nadci$nienia rozrdznia si¢
rozne jego kategorie. Warto$ci odnosza si¢ do wartosci ci-
$nienia krwi zmierzonych w gabinecie lekarskim.

Kategoria Skurczowe Rozkurczowe
(mmHg) (mmHg)
Optymalne ponizej 120 oraz ponizej 80
Normalne 120-129 iflub 80-84
Wysokie normalne | 130-139 i/lub 85-89
Nadci$nienie krwi Od 140 iflub 0d 90

W przypadku szczegélnych grup ryzyka i grup wiekowych moga
obowiazywac inne docelowe wartosci ci$nienia krwi.
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ienie krwi?

Dlaczego powstaje wysokie cisn

Ryzyko nadci$nienia moze wzrosnaé z powodu réznych
czynnikéw:

Wiek: IW starszym wieku czesto dochodzi do zwapnienia naczyn
krwionosnych, co powoduije ich usztywnienie i wzrost gérnego
(skurczowego) ciénienia krwi.

Czynniki rodzinne: Nadcisnienie krwi wystepuje czesciej w
niektérych rodzinach. Jednym z powoddw jest dziedziczna
predyspozycja, innym podobny styl Zycia w rodzinie, np. mato
ruchu i niezdrowa dieta.

Nadwaga i otytos¢ (Adipositas): Nadwaga wptywa na cisnienie
krwi na kilka sposobdw; na przyktad zwigksza opdér w naczyniach
krwionosnych. Masa ciata jest zwykle oceniana za pomoca
wskaznika masy ciata (BMI). Ale dystrybucja tkanki ttuszczowej
rowniez odgrywa role w tej kwestii: Szczegdlnie ttuszcz brzuszny
jest uwazany za niebezpieczny. U mezczyzn zwigkszone ryzyko
wystepuje przy obwodzie brzucha wynoszacym 102.cm, a u kobiet
88cm.

Cukrzyca: Nadcisnienie tetnicze krwi i cukrzyca typu 2 czesto ida
w parze. Powodem tego sg powszechne czynniki ryzyka, takie jak
otytos¢ lub brak ruchu, ktére sprzyjaja rozwojowi obu chordb.

Brak aktywnosci fizycznej: Przewaznie siedzacy tryb zycia z
brakiem ruchu sprzyja wysokiemu ci$nieniu krwi.

Dalsze czynniki ryzyka w
przypadku nadci$nienia krwi to:

Zaburzenia metabolizmu tlusz-
czy (hiperlipidemia)

Ryzykowne spozywanie alkoholu
Palenie tytoniu

Stres
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Dlaczego nadcis$nienie tetnicze krwi jest
niebezpieczne?

Osoby dotknigte problemem zwykle nie zauwazaja, ze ich
ci$nienie krwi jest zbyt wysokie. Dolegliwosci takie jak béle
glowy, zawroty glowy lub krwawienie z nosa

moga, ale nie musza wystepowac.

Jednak stale wysokie ci$nienie
krwi uszkadza naczynia krwio-
no$ne: Naczynia krwiono-

$ne staja si¢ sztywniejsze, a w
ich $cianach gromadzg si¢ zlo-
gi tluszczu i wapnia, co prowa-
dzi do zwezen. W rezultacie na-
rzady nie mogg juz by¢ prawidlowo
zaopatrywane w krew i rozwijajg si¢ na
przyklad rézne choroby:

Serce

C?—’j Pogrubienie miesnia sercowego (hipertrofia serca),
choroba wiencowa (choroba wiencowa), zawat
serca, ostabienie serca (niewydolno$¢ serca)

Nerki
@@ Niewydolnos¢ nerek (niewydolno$¢ nerek)

Oko
Uszkodzenie siatkéwki oka az do $lepoty

S

Moézg
Udar, demencja

45

Statki

Zwezenie tetnic ndg, zwezenie tetnic szyjnych,
zwezenie tetnic nerkowych, zaburzenia erekgji,
rozszerzenie naczyn krwionosnych (tetniaki)

xe
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Jak moge zapobiec wystapieniu
nadcisnienia krwi?

Moga Panstwo we wlasnym zakresie przyczyni¢ sie do po-
prawy wartosci ci$nienia. Dotyczy to réwniez sytuacji, gdy
ci$nienie krwi jest juz wysokie.

\/ Zdrowa masa ciata: Jesli wystepuje u Paristwa nadwaga,
trzeba porozmawiac z lekarzem o tym, jak mozna znormali-
zowac lub przynajmniej zmniejszy¢ mase ciata w dtuzszej per-
spektywie.

\/ Zdrowe odzywianie: Zdrowa dieta obejmuje diete o ni-
skiej zawartosci soli (ok. 5-6 g soli kuchennej dziennie), jak
najmniej ttuszczu zwierzecego i duzo produktéw petnoziar-
nistych. W szczegdlnosci, zawierajaca niewiele soli kuchnia
$rédziemnomorska ma korzystny wptyw na cisnienie krwi.

\/ Mato alkoholu: Alkohol moze sprzyja¢ wysokiemu cisnie-
niu krwi, a takze zawiera duzo kalorii. Dlatego najlepiej jest pi¢
tylko niewielkie ilosci alkoholu. Na przyktad kobieta nie po-
winna pi¢ wiecej niz 100 ml wina dziennie, a mezczyzna nie
wiecej niz 200 ml wina dziennie. Nalezy takze zapewni¢ dwa
dni bezalkoholowe w tygodniu.

J Aktywnosc fizyczna: Regularne ¢wiczenia nie tylko promu-
ja zdrowe cisnienie krwi, ale takze poprawiaja samopoczucie.
Odpowiednie s3 spacery, jazda na rowerze, ptywanie lub pie-
sze wycieczki.

\/ Rzucenie palenia: Rzucenie palenia eliminuje gtéwny czyn-
nik ryzyka uszkodzenia naczyn krwionos$nych i innych chordb.
Dlatego tez eksperci zalecaja catkowite i trwate odstawienie
tytoniu. Dotyczy to réwniez biernego palenia.

\/ Relaks: Warto starac sie jak najbardziej redukowac stres i
napiecie.

Prosze pamietac o nastepujacej zasadzie: Nalezy
regularnie kontrolowac cisnienie krwi w domu i
przynajmniej raz w roku poddawac sie pomiarom u
lekarza rodzinnego.
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Strona internetowa Deutsche Hochdruckliga
www.hochdruckliga.de oferuje wyczerpujace informacje
i wiele wskazéwek na temat wszystkich aspektéw
nadcisnienia tetniczego krwi.

W godzinie otwartych konsultacji telefonicznych z
ekspertami ekspert ds. nadcisnienia krwi (hipertensjolog
DHL®) odpowiada na Panstwa pytania dotyczace
nadcisnienia tetniczego raz w miesigcu miedzy 18 a

20:00 pod numerem 06221/5885555.

Poza tym: Jako cztonek Deutsche Hochdruckliga moga
Panistwo korzysta¢ z wielu innych korzysci!

Kontakt w przypadku pytan i dalszych informacji:

Deutsche Hochdruckligae.V.DHL®
Deutsche Gesellschaft fiir
Hypertonie und Pravention

Berliner Strafde 46, 69120 Heidelberg

Telefon: ©06221/58855-0
Telefax: 06221/58855-25
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www.hochdruckliga.de
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