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Nadcisnienie tetnicze - Twoje zdrowie
pod kontrolg

. Co to jest nadcisnienie tetnicze?

Nadcisnienie to choroba, w ktorej cisnienie krwi w tetnicach jest zbyt wysokie. Oznacza to,
Zze serce musi mocniej pracowac, aby przepchnac krew przez naczynia.

Dlaczego to wazne? Zbyt wysokie cisnienie moze uszkadzac¢ serce, mdzg, nerki i oczy -
czesto przez wiele lat bez wyraznych objawodw.

Il. Czynniki ryzyka - co zwieksza ryzyko choroby?

o Wiek - im jeste$Smy starsi, tym ryzyko rosnie.
o Brak ruchu - siedzacy tryb zycia ostabia serce.
. Dieta bogata w sél i ttuszcz - sl zatrzymuje wode, podnosi cisnienie.
D Nadwaga lub otytosé - obcigza serce.
. Palenie papierosoéw i alkohol - niszcza naczynia krwionosne.
. Stres - podnosi cisnienie chwilowo, ale czesto powtarzany szkodzi.
Pamietaj! Styl zycia ma ogromny wptyw na Twoje zdrowie. Ogranicz sdl, ruszaj sie codziennie,

utrzymuj prawidtowg wage i unikaj alkoholu - to proste kroki, ktére moga znaczgco poprawic
Twoje samopoczucie.

I1l. Objawy i powiktania

Objawy moga by¢ stabe lub nie wystepowac wcale, dlatego nadcisnienie nazywa sie ,cichym
zabojca”.

Mozliwe objawy:

. Bodle gtowy, szczegdlnie rano
. Zawroty gtowy
. Uczucie zmeczenia, kotatanie serca

Powiktania nieleczonego nadcis$nienia:

. Udar moézgu

. Zawat serca

. Uszkodzenie nerek

. Problemy ze wzrokiem



IV. Jak zy¢ z nadcisnieniem?

o Leki - przyjmuj je regularnie, zgodnie z zaleceniem lekarza, nigdy samodzielnie ich
nie odstawiaj

o Pomiar ci$nienia - mierz w domu, zapisuj wyniki.

o Dieta - jedz warzywa, owoce, ryby.

o Ruch - codzienny spacer, lekkie ¢wiczenia w domu.

o Odpoczynek - unikaj stresu, zadbaj o sen.

V. Wspotpraca z lekarzem

. Zabieraj liste lekdw na wizyty.

. Informuj o wszystkich dolegliwosciach.

. Nie przerywaj leczenia bez konsultacji.

. Pytaj, jesli czegos nie rozumiesz - to bardzo wazne!

v

Samoopieka
. Kontroluj wage - nawet mata redukcja pomaga. W przypadku nadwagi i otytosci
skontaktuj sie z dietetykiem.
. Pij wode, unikaj stodkich napojow.
. Ogranicz alkohol i rzu¢ palenie.
. Sprawdzaj cisnienie regularnie - najlepiej o statych porach.
Jak prawidtowo mierzyé cisnienie tetnicze?
Pomiar cisnienia w domu jest bardzo wazny, aby kontrolowac¢ chorobe. Oto zasady:
Przygotowanie do pomiaru:
. Odpocznij co najmniej 5 minut przed pomiarem.
. Nie pij kawy, nie pal papierosdw i nie ¢wicz 30 minut przed pomiarem.
. Usigdz wygodnie na krzesle, oprzyj plecy, stopy na podtodze.
Jak mierzyé:
. Zatéz mankiet na ramie (najlepiej lewe), na wysokosci serca.
. Reka powinna leze¢ swobodnie na stole.
. Nie rozmawiaj i nie ruszaj sie w trakcie pomiaru.

Kiedy mierzyé:

. Najlepiej rano przed $niadaniem i wieczorem przed snem.
. Zapisuj wyniki w zeszycie lub dzienniczku

Wazne:

. Nie mierz ci$nienia zaraz po stresie lub wysitku.
. Jesli wynik jest bardzo wysoki i masz zte samopoczucie - skontaktuj sie z lekarzem.

Pamietaj! Samokontrola to Twoje wsparcie w leczeniu. Dzieki niej mozesz lepiej
wspotpracowac z lekarzem i zadbac o swoje zdrowie



VIl. Gdzie szuka¢ pomocy?

W leczeniu nadcisnienia wazna jest nie tylko samodzielna kontrola, ale takze wsparcie ze
strony systemu opieki zdrowotnej. Warto wiedziec¢, gdzie mozna szuka¢ pomocy.

Dostepne formy wsparcia:

o Lekarz rodzinny - podstawowa opieka.

o Poradnia kardiologiczna - specjalistyczna pomoc.

o Pielegniarka srodowiskowa - moze pomdc w pomiarach i edukaciji.
o Grupy wsparcia dla senioréw - rozmowa i motywacja.
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