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O NADCISNIENIU TETNICZNYM SLOW KILKA...

Nadcisnienie tetnicze to wystepowanie podwyzszonego cisnienia tetniczego
krwi powyzej granic normy, tj. powyzej 140 mmHg w przypadku cisnienia
skurczowego i/lub powyzej 90 mmHg w przypadku cisnienia rozkurczowego.
Nadcisnienie tetnicze jest choroba cywilizacyjna, a takze najwazniejszym czynnikiem
ryzyka przedwczesnej Smierci na catym swiecie. Wedlug badania NATPOL 2011
rozpowszechnienie nadcisnienia tetniczego w Polsce wsrod oséb w wieku [8-79 lat
wynosi 32%.

Wartos¢ cisnienia tetniczego pozostaje w bezposrednim zwiazku ze Smiertelnoscia i
zachorowalnoscia na choroby uktadu krazenia (zawat serca, udar moézgu, niewydolnosc
serca) oraz na niewydolnos¢ nerek. U chorych na nadcisnienie zawat serca wystepuje 3—
5 razy czesciej, a wylew krwi do mozgu 4 razy czesciej niz u oséb zdrowych.

Zdecydowana wiekszo$¢ (ponad 90%) przypadkow nadcisnienia ma charakter
pierwotny (samoistny), to znaczy, ze nie ma znanej przyczyny. Objawy nadcisnienia
we wczesnym etapie choroby s3 niezauwazalne — nadci$nienie tetnicze przez wiele
lat przewaznie nie daje zadnych objawow.

W leczeniu nadcisnienia pierwotnego stosuje sie rozne leki przeciwnadcisnieniowe,
pojedynczo lub w potaczeniach. Niezwykle istotne jest jednoczesne lub nawet
poprzedzajace terapie farmakologiczna, wprowadzenie modyfikacji stylu zycia, tj.
zwiekszenie aktywnosci fizycznej, rzucenie palenia, zmniejszenie masy ciata (jesli istnieje
nadwaga lub otylosc), ograniczenie spozycia soli i alkoholu, wprowadzenie diety
srodziemnomorskiej lub diety DASH.

Leczenie jest przewlekte i wymaga od chorego zaangazowania i wytrwatosci.
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ZASADY PRAWIDLOWEGO POMIARU CISNIENIA TETNICZEGO KRWI

Drogi pacjencie, by prawidtowo leczy¢ nadcisnienie tetnicze i unikna¢ powiktan niezbedne
jest wykonywanie regularnych pomiaréw cisnienia tetniczego krwi w domu — pozwala to
na oceng skutecznosci dotychczasowego leczenia i wskazuje kierunek ewentualnej
modyfikacji tego leczenia.

Choc¢ sama technika pomiaru jest prosta, dla uzyskania wiarygodnego wyniku nalezy
przestrzegac kilku podstawowych zasad:

v/ pomiar ci$nienia tetniczego powinien odbywac si¢ w warunkach spoczynku, tj. po 10-
minutowym odpoczynku w pozycji siedzacej; pomieszczenie, w ktorym dokonuje sie
pomiaru, powinno by¢ miejscem spokojnym, o temperaturze pokojowe;j,

v’ pomiar nie powinien by¢ bezposrednio poprzedzony spozyciem positku, czy
wypaleniem papierosa, a w chwili pomiaru nie powinienes by¢ zdenerwowany,

v’ zaleca sie uzywanie w pelni automatycznych aparatow posiadajacych certyfikat z
mankietem zaktadanym na ramie, a bardzo istotny jest dobor srednicy mankietu do
wielkosci ramienia — u osob o wiekszym obwodzie ramienia nalezy stosowac szersze
mankiety (zbyt waski mankiet zawyza wartosci cisnienia tetniczego),

v' w trakcie pomiaru powinno sie przyja¢ pozycje siedzaca, tokie¢ badanej konczyny
powinien by¢ podparty, a ramie znajdowac sie na wysokosci serca (tak jak na rysunku
ponizej).

Jak czesto dokonywa¢ pomiarow cisnienia?

v’ przy rozpoczeciu leczenia lub jego modyfikacji:
codziennie, a przy ustabilizowanym cisnieniu
tetniczym — 2-3 razy w tygodniu, wedtug
ponizszego schematu:

v nalezy wykonywaé po 2 pomiary w
kilkuminutowych odstepach, 2 razy dziennie —
rano i wieczorem, o wzglednie statych porach i
w miare réwnych odstepach czasu (np. 6.00—
18.00, 7.00-19.00). Pomiary powinny byc¢
wykonywane bezposrednio przed przyjeciem

lekow, a w godzinach porannych — przed
jedzeniem.
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ZMIANA STYLU ZYCIA

Drogi pacjencie, by prawidtowo leczy¢ nadcisnienie tetnicze i uniknaé¢ wystapienia
powikfan niezbedne sa zmiany w dotychczasowym stylu zycia. Ponizej przedstawiamy
kilka zasad.

Zmniejszenie/normalizacja masy ciata oraz modyfikacja diety

Redukcja nadmiernej masy ciata powinna by¢ osiagnigta poprzez zmniejszenie
kalorycznosci i zmiang skfadu diety. Zaleca sig diete DASH, ktorej przestrzeganie pomaga
obnizy¢ cisnienie o 10-20 mmHg. Co wiecej, dieta DASH chroni takze przed cukrzyca,
osteoporoza i nowotworami, a przy okazji pomaga schudnac.

Dieta DASH ma z zatozenia dostarcza¢ nie wiecej niz 2000 kcal. Nie jest wiec dieta
stricte odchudzajaca, ale jest dieta dostarczajaca zdrowej ilosci kalorii. Gtéwna
zasada diety DASH jest obnizenie spozycia sodu. Nalezy zrezygnowac z wedlin i wysoko
przetworzonej zywnosci, unika¢ produktow wedzonych. Nalezy sprawdza¢ zawartosc
sodu w 100 g produktu na etykiecie i wybierac te, ktore maja go mniej. Warto sprawdzac
to na etykietach chlebéw i wybierac petnoziarniste, bo tam zwykle sodu jest mniej. Nalezy
sprawdzac takze masta i mixy maslano-margarynowe. Uwaga na przetwory pomidorowe
- sosy i ketchupy, tam tez zwykle jest duzo sodu!

GLOWNE ZASADY DIETY DASH Dieta DASH jest podobna
— e do diety typu
crenvone Losice srodziemnomorskiego.

Tluszez
zwtlaszcza
nasycone
kwasy
ttuszczowe

Niskottuszczowe
produkty mleczne

Cholesterol

Pelnoziarniste
produkty zbozowe,

ot nasiona roslin Zrodio grafiki:
S6l i cukier 2:2?;:;”“'" https://zdrowie.pap.pl/dietaldash-obniza-
cisnienie-krwi
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Dieta DASH - zasady:

Program zywienia oparty na zasadach DASH jest bardzo roznorodny. Nalezy stosowac

sie do kilku zasad, dzigki ktorym bez wielkich wyrzeczen nasze codzienne zywienie bedzie

smaczne i zdrowe:

8.

Ogranicz spozycie soli do 5-6 g dziennie (niepetna tyzeczka). Poniewaz 50-70% soli
pochodzi z produktow kupowanych w sklepie, nalezy wybiera¢ artykuty spozywcze
jak najmniej przetworzone - unikaj wedlin, dan gotowych, konserw. Czytaj uwaznie
etykiety - chlorek sodu znajduje si¢ nawet tam, gdzie sie go w ogole nie spodziewasz,
np. w sokach warzywnych, pfatkach kukurydzianych, twarozkach, jogurtach.

Zamien biate pieczywo i makaron na chleb razowy i brazowy ryz. Powinnismy
kazdego dnia spozywac kilka porcji produktow zbozowych, przyjmujac za porcje np.
kromke chleba lub 150 g brazowego ryzu.

. Zwieksz ilos¢ spozywanych warzyw — postaw na satatki i surowki. Codziennie nalezy

dostarczac organizmowi co najmniej 4-5 porcji warzyw, przy czym porcja to np. 170
ml soku.

Wskazane jest spozycie owocow ok. 3-4 razy dziennie, biorac za porcje np. sredni
owoc. Smiato siegajmy po jabtka, maliny lub jagody, z powodzeniem moga postuzy¢
nam za wysmienity deser lub przekaske, jednakze przy spozywaniu swiezych owocow
nalezy pamigeta¢ o zachowaniu ostroznosci, ze wzgledu na duza zawartos¢ cukrow
prostych!

Nie zapominajmy o piciu mleka, spozywaniu jogurtow i twarogéw. Kazdego dnia
zaleca sie dostarczy¢ ok. 2-3 porcji chudego nabiatu, przyjmujac za porcje np. szklanke
chudego mleka badz kubek jogurtu.

Wybierajmy migsa chude, przede wszystkim drob, np. kurczaka lub indyka, i
pamigtajmy o spozywaniu ryb (1-2 razy w tygodniu). Powinnismy codziennie jes¢ |-2
porcje tych produktéw, biorac za porcje 90 g gotowanego migsa badz ryby.

WHlacz do diety nasiona warzyw straczkowych, a przede wszystkim fasole, groch,
soje i soczewice, a takze nasiona innych roslin, np.: pestki dyni czy sezam. Powinno
sie spozywac ok. 3 porgcji tych produktow w ciagu tygodnia, przyjmujac za porcje pot
szklanki gotowanego grochu badz 40 g orzechow.

Zamien ttuszcze zwierzece na roslinne, takie jak oliwa z oliwek czy olej rzepakowy.

Zrédto: https:/lwww.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/odchudzanie/dieta-dash-na-nadcisnienie-zalecana-jest-
dieta-dash-aa-P2h2-yFeZ-73cx.html
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Jakie pokarmy i w ilu porcjach sa dozwolone w diecie DASH?

GRUPA POKARMOW |LICZBA PORCJT | WIELKOSC JEDNEJ PORCII
DOZWOLONYCH

W CIAGU DNIA

NAZWA PRODUKTU

Zboza, produkty ' 7-8

zbozowe

23

Nabiat odttuszczony,

niskotluszczowy

Mieso, dréb, ryby ‘ 2 lub mniej

L5

-
-

w/

Stodycze ;{ A JSnatydzieﬁ

At

1 kromka chleba, 30 g platkow zbozo-
wych, pot kubka gotowanego ryzu, ma-
karonu lub platkéw zbozowych

1 kubek surowych warzyw lisciastych,
pot kubka gotowanych warzyw, 170 g
soku warzywnego

170 g soku owocowego, 1 sredni owoc,
¢éwiartka kubka suszonych owocow, pot
kubka owocéw swiezych lub mrozo-
nych

230g mleka, 1 kubek jogurtu, 40 g z6}-
tego sera

90g gotowanego migsa, drobiu lub
ryby

1 tyzka cukru, 1 lyzka dzemu lub kon-
fitur, 15 g cukierkow zelowych, 230g
lemoniady

40 g orzechow, 2 tyzki lub 15 g ziaren, p6t

kubka gotowanego suchego grochu

1 lyzeczka margaryny, 1 lyzka nisko-
tluszczowego majonezu, 2 lyzki sosu
salatkowego light, 1 lyzeczka oleju ro-
slinnego

Zrédto: https://dompelenpomyslow.pl/dieta-dash/

Chleb razowy, pita, obwarzanek, platki zbo-
zowe, owsiane, kasza kukurydziana, krakersy,
miesolone precelki 1 popcom

Pomidory, ziemniaki, marchew, groszek zie-
lony, kabaczki, brokuly, liScie rzepy, kapusta
wloska 1 czerwona, kalafior, szpinak, karczo-
chy, fasola, fasolka szparagowa

Morele, banany, daktyle, grejpfruty, winogro-
na, pomarancze, mango, sok pomaranczowy,
melony, brzoskwinie, ananasy, suszone shiwki,
rodzynki, truskawki, mandarynki

Beztluszczowe lub chude mleko, chudy lub
odtluszczony kefir, maslanka, chudy jogurt,
chudy twardg, ser zolty

Tylko chude czesci, odcina¢ thuszez, piec,

gnllowac lub gotowac zamiast smazy¢, z dro-
bm usuwac skorke

Cukier, dzem, zelki, galaretki owocowe, sy-
rop klonowy, landrynki, napoje owocowe,
lody, sorbety

Migdaly, orzechy laskowe, orzeszki ziemne,
orzechy wloskie, mieszanka owocowa, ziarna

stonecznika, soczewica, fasola

Miekka margaryna, majonez niskotluszczo-
wy, sos do salatek niskotluszczowy, oleje
roslinne
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Ograniczenie spozycia soli kuchennej

Nalezy ograniczy¢ spozycie soli kuchennej do okoto 5 g/dobe (mata tyzeczka). W tym
celu zaleca sie:
v’ zaprzestanie uzywania soli w trakcie przygotowywania
positkdw i dosalania potraw,

v’ spozywanie positkdow z naturalnych, swiezych skfadnikéw,
v" unikanie produktéw konserwowanych zwiazkami sodu.

Ograniczenie spozycia alkoholu do maksymalnie 20 g/dobe (w przeliczeniu na czysty
etanol) u mezczyzn i 10 g/dobe u kobiet. Przelicznik 20 g alkoholu:

e 500 ml piwa (duze piwo) 5,2%,

e 200 ml wina (kieliszek) 12,5%

e 65 ml wodki 40%

Zwiekszenie aktywnosci fizyczne;j

Odpowiednia aktywnosc¢ fizyczna jest wazna skladowa leczenia niefarmakologicznego
nadcisnienia tetniczego. Wykazano bowiem, ze ta droga mozna uzyskac obnizenie
cisnienia o 4-9 mmHg. Wzrost aktywnosci fizycznej pomaga rowniez zredukowac
nadwage i poprawic¢ ogdlng wydolnos¢ organizmu.
Zaleca sie:

v’ codzienne, systematyczne  wykonywanie  wysitku o
umiarkowanej intensywnosci przez 30—45 min, np. chodzenie,
bieganie, ptywanie, jazda na rowerze, dostosowanego do wieku,
wspofistniejacych schorzen i preferenciji,

v" unikanie wysitkow sitowych, np. dzwiganie duzych cigzarow.

Zaprzestanie palenia tytoniu

Wypalenie kazdego papierosa wywotuje istotny wzrost cisnienia
tetniczego i czgstosci rytmu serca, ktéry utrzymuje sie ponad 15 minut.
Uzyskano réwniez dowody na szkodliwy wplyw palenia biernego. Juz
samo ograniczenie liczby wypalanych papieroséw bedzie dobre, a
zaprzestanie — najlepsze!
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