Na czym polega postepowanie

niefarmakologiczne

Moduyfikacja stylu zycia jest - obok
przyjmowania lekéw hipotensyjnych -
podstawq leczenia nadcisnienia tetniczego.
Przestrzeganie zasad zdrowego stylu zycia
moze istotnie obnizy¢ ci$nienie tetnicze, |
a takze opdZnic¢ rozpoczecie leczenia
farmakologicznego lub zmniejszy¢
liczbe stosowanych lekéw.

. [—
Zalecenie

. iNie dosalaj gotowych potraw
Zmnielsz 03 talerzy i nie dodawaj soli w trakcie
spozycie : 5r7ygotowywania positkow

dosso_lls 9 i Spozywaj positki przygotowane
dziennie gvvg’raczme z naturalnych, $wiezych
i skfadnikow

~ ieKobiety: < 8 drinkéw/tydzien
ZMNIeJSZ ;| \Mesczyzni: < 14 drinkéw/tydzied
spozycie
alkoholu Jeden drink to przyktadowo 125 ml

’ wina lub 250 ml piwa

Zwieksz spozycie warzyw i owocow

(300-400 g dziennie)

¥, Zwieksz spozycie ryb (co najmnie]

2 razy w tygodniu)

Zmodyfikuj : Spozywaj ubogottuszczowe
S:POS_ﬂb_ produkty mleczne, pokarmy bogate

odzywiania |\ pionnik, petnoziarniste produkty

i zbozowe, 3 takze biatko pochadzenia

i rodlinnego

Ogranicz spozycie ttuszczow

_inasyconych oraz cholesteroly

Zmniejsz Wskaznik masy ciata (BMI) < 25 kg/m?

iutr;gmuj gobwéd pasa:
prawidtowa | . (gphiety: < 88 cm

mmase ciata * mezczyzni: < 102 cm

Z3leca sie wykonywanie co najmniej

BadZz  {30-minutowego wysitku fizycznego
aktywny  : o ymiarkowanej intensywnosci

fizycznie i

i Cwicz regularnie 5-7 dni w tygodniu
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Czy

2| chorzyna

& | nadcisnienie

(35: tetniczg’ =
moga pic

kawe

Pacjenci z nadciénieniem przewlekle pijacy kawe
(szczegdlnie naturalng) nie muszqg z niej rezygnowacd.
Regularne spozywanie kawy nie wptywa na wartosci
ci$nienia tetniczego ani nie zwieksza ryzyka rozwoju
nadcisnienia. Kawa oprocz kofeiny zawiera bowiem
polifenole - substancje, ktére mogag obnizac¢ cisnienie
tetnicze. Co prawda spozycie kofeiny moze wiqzac sie
Z przejsciowym wzrostem cisnienia tetniczego,

ale zazwyczaj u osdéb, ktoére nie pijg jej regularnie.

Nalezy jednak podkresli¢, ze produkty i napoje
zawierajqce kofeing, ktére sq pozbawione substancji
zawartych w kawie, mogq zwiekszac ryzyko rozwoju
nadci$nienia tetniczego.

A co z herbatg ?
Czy chorzy e
na nadci$nienie
powinni ograniczy
jej spozycie

Herbata jest bogata we
flawonoidy, ktére majq dziatanie
antyoksydacyjne i ochronne na uktad
sercowo-naczyniowy. Badania nie
wykazaty, by regularne spozywanie
herbaty w umiarkowanych

ilosciach zwiekszato ryzyko rozwoju
nadcisnienia tetniczego lub wptywato
na jego kontrole.
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Co to jest
ciSnienie
tetnicze

Serce dziata jak pompa -

z kazdym uderzeniem wyrzuca
porcje krwi do tetnic, ktéra
dociera do wszystkich narzgddw,
a nastepnie ptynie zytami

z powrotem do serca. Nacisk
przeptywajgcej krwi na éciane
naczyn tetniczych to wtasnie
ci$nienie tetnicze. Jest ono
najwyzsze w chwili, gdy serce sie
kurczy i wyrzuca krew do aorty
oraz duzych tetnic (ci$nienie
skurczowe), a najnizsze - kiedy
serce sie rozkurcza (ci$nienie
rozkurczowe).

Coto jgst o
nadcisnienie
tetnicze

Nadciénienie tetnicze stwierdza sie,
kiedy wysokos¢ cisnienia tetniczego
jest wyzsza od przyjetej wartosci
granicznej. W praktyce nadcisnienie
rozpoznaje sie w sytuacji, gdy
cisnienie skurczowe jest rowne
lub wyzsze niz 140 mmHg
i/lub ci$nienie rozkurczowe
jest rowne lub wyzsze

niz 90 mmHg.




Jakie s3 przyczyny ,
nadcisnienia tetniczego
U wiekszosci chorych nie mozna okresli¢ jedne;j,
specyficznej przyczyny nadcisnienia tetniczego
- wowczas rozpoznaje sie tzw. nadcisnienie tetnicze
pierwotne. Podwyzszone wartosci cisnienia tetniczego
wynikaja ze wspodtoddziatywania wielu
czynnikéw (genetycznych
i Srodowiskowych), takich jak:

* predyspozycja rodzinna,

* nadwaga lub otytose,

* nadmierne spozycie soli,

* stres i zaburzenia snu,

* proces starzenia sie organizmu,

* brak aktywnosci fizyczne;j,

* uposledzenie funkgji nerek.

U niektdrych pacjentédw (mniej niz u 5-10%
chorych) mozna ustali¢ jednq przyczyne -
stwierdza sie wtedy nadcisnienie tetnicze
wtdrne.

Joakie zagrozenia
wynikaja :
z nadcisnienia

tetniczego

Nadciénienie tetnicze przez dtugi
czas nie daje uchwytnych objawow
(czasami mogqg wystepowac
niecharakterystyczne dolegliwosci,
np. bdél gtowy lub nadmierna
meczliwo$e), ale na ogdt prowadzi
do niekorzystnych zmian w sercu
(np. przerostu miesnia lewej komory
serca, zawatu serca, niewydolnosci
serca), mézgu (udaru mozgu),
naczyniach krwionosnych i nerkach.




Jak leczy sie Z
nadcisnienie tetnicze
i jak dtugo :
trwa terapia e

Celem leczenia nadcisnienia jest
uzyskanie odpowiednich wartosci
ci$nienia tetniczego. W przypadku
nadciénienia pierwotnego nie mozna
usungc przyczyn podwyzszonych
wartosci. Pacjent choruje zwykle cate
zycie, w zwiqzku z czym konieczne jest
state przyjmowanie lekéw obnizajgcych
ci$nienie krwi (leczenie farmakologiczne).
Niezbednym elementem terapii jest
rowniez modyfikacja stylu zycia
(postepowanie niefarmakologiczne).

Na czym
polega leczenie
farmakologiczne ¢

U zdecydowanej wiekszosci pacjentdw terapia
nadcisnienia tetniczego polega na podawaniu
lekow obnizajqcych cisnienie

krwi. Wiekszos¢ chorych
wymaga stosowania
dwaoch i wiecej lekow
hipotensyjnych.

Aby uproséci¢ schemat
terapii, preferowane sq
tzw. preparaty ztozone -
potgczenie dwoch

lub trzech
lekow w jedne;j
tabletce.




