Zalgcznik nr 1 do Procedury prowadzenia edukacji zdrowotnej przez pracownikow COM w Jarostawiu

NADCISNIENIE

Nadci$nienie t¢tnicze jest jedna z najczgsciej wystepujacych chorob cywilizacyjnych, polegajaca na okresowym
lub statym podwyzszeniu cisnienia tgtniczego krwi powyzej prawidlowych wartosci 140/90 mmHg. Szacuje sig, iz
w Polsce nadcisnienie tetnicze dotyczy 20% dorostej populacji, na $wiecie 25%. Nieleczone, prowadzi do
uszkodzenia nerek, uktadu krazenia oraz powiktan ze strony uktadu nerwowego.

Wedlug wytycznych Polskiego Towarzystwa Nadci$nienia T¢tniczego chorobg mozna rozpoznaé, kiedy u pacjenta
stwierdza si¢, ze:

— w dwdch pomiarach, wykonanych podczas co najmniej dwoch rdéznych wizyt, wartosci ci$nienia tetniczego
sa rowne lub wyzsze niz 140 mm Hg / 90 mm Hg;

— $rednie wartosci ci$nienia t¢tniczego wyliczone z dwoch pomiarow dokonanych podczas jednej wizyty sa
rowne lub wyzsze niz 180 mm Hg / 110 mm Hg (po wykluczeniu czynnikéw podwyzszajacych wartosci
ci$nienia, na przyktad: leku, bolu, spozycia alkoholu).

Objawy nadcisSnienia tetniczego

— bole i zawroty glowy,

— uczucie kotatania serca,

—  potliwose,

—  bezsennosc¢,

— zaczerwienienie twarzy i uderzenia goraca,

— obnizenie sprawnosci psychicznej i fizyczne;.

Pamietaj: u wielu 0sob we wezesnym stadium choroba moZe nie dawac Zadnych objawow.!

Kolejne objawy pojawiaja sie juz w péiniejszych stadiach choroby i wynikajq z uszkodzenia narzaddéw
spowodowanego przez nieprawidtowe wartosci ciSnienia tgtniczego. Objawami tymi moga by¢:
zaburzenia widzenia,

— obnizenie sprawnosci intelektualne;j,

— deficyty czuciowe lub ruchowe,

— obrzgki konczyn,

— zimne konczyny,

— zaburzenia funkcji nerek.

ZAPAMIETAJ! Nadci$nienie tetnicze nie boli. Brak objawéw nie oznacza braku choroby. Nalezy regularnie
kontrolowa¢ wartosci ciSnienia tetniczego krwi. Nieleczone nieprawidlowe wartosci ciSnienia tetniczego krwi
istotnie zwi¢kszaja ryzyko wystgpienia incydentéw sercowo-naczyniowych.

Mlody wiek pacjenta nie chroni przed wystapieniem nadci$nienia tetniczego. CiSnienie tetnicze powinni
mierzy¢ wszyscy niezaleznie od wieku.

Polskie Towarzystwo Nadcisnienia Tetniczego w $lad za europejskimi wytycznymi klasyfikuje ci$nienie
tetnicze wedtug ponizszego schematu:

Skurczowe (mm Hg) Rozkurczowe
(mm Hg)

Optymalne <120 i <80
Prawidtowe 120 — 129 i/lub 80 -84
Wysokie prawidtowe 130 - 139 i/ lub 85 -89
Nadci$nienie tetnicze 1. stopnia 140 — 159 i/ lub 90 -99
Nadci$nienie t¢tnicze 2. stopnia 160 - 179 i/lub 100 — 109
Nadci$nienie tetnicze 3. stopnia > 180 i/ lub >110
Izolowane nadci$nienie tetnicze > 140 i <90
skurczowe

Nadcisnienie tetnicze jest chorobg postepujaca. Im dhuzej trwa, tym powoduje wiecej
niekorzystnych zmian w narzadach.
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Powiklania nadci$nienia tetniczego ze strony ukladu sercowo-naczyniowego:

— wazrost ryzyka miazdzycy,

— wazrost ryzyka choroby wiencowej,

— niewydolnos¢ serca,

— przerost przegrody mi¢dzykomorowej,

— przerost lewej komory serca,

— dysfunkcja rozkurczowa lewej komory serca,

— zawal serca,

— tetniaki aorty.
Powiklania ze strony innych uklad6w i narzadow:

— uszkodzenie nerek,

— uszkodzenie narzadu wzroku,

— udar mozgu,

— zmiany degeneracyjne w osrodkowym uktadzie nerwowym.

Nadci$nienie tetnicze wiaze si¢ z wickszym ryzykiem uszkodzenia wielu narzadow.
Im dluzej pozostaje nieleczone, tym wieksze beda uszkodzenia.
Skuteczne leczenie nadci$nienia tetniczego zapobiega rozwojowi wielu powiklan.

Diagnozowaniu nadci$nienia tetniczego

Pierwsza lini¢ diagnostyki nadci$nienia t¢tniczego stanowia pomiary dokonywane przez pacjenta w domu lub
wykonywane przesiewowo podczas wizyt lekarskich, odbywanych z innych przyczyn. Nawet jeden przypadkowy
nieprawidlowy pomiar powinien sktania¢ pacjenta do zasiggnigcia porady lekarza. Zawsze to lekarz decyduje, jakie
dodatkowe badania zleci¢ pacjentowi, u ktorego rozpoznawane jest nadcis$nienie tgtnicze. Zalezy to od wieku
pacjenta, jego chorob wspdtistniejacych i czynnikow ryzyka. Badania dodatkowe moga obejmowaé badania
biochemiczne krwi, echo serca czy konsultacje okulistyczng.

Zasady prawidlowego samodzielnego pomiaru ci$nienia tetniczego w domu
Prawidlowy pomiar cisnienia tgtniczego mozna wykona¢ samodzielnie w domu - nalezy tylko pamieta¢ o kilku
nastqpu] acych prostych zasadach:
pomiar wykonuje si¢ w pozycji siedzacej, w spokojnych warunkach, w pozycji siedzacej, po minimum 5-
minutowym odpoczynku;
— przez minimum 30 minut przed pomiarem nie nalezy pali¢ tytoniu, pi¢ kawy i wykonywaé ¢wiczen
fizycznych;
— przedramie reki niedominujacej powinno by¢ oparte o ptaska powierzchni¢ i znajdowac si¢ na wysokosci
serca;
— przed zatozeniem mankietu uwolnij ramie z krepujacej odziezy;
— plecy powinny by¢ oparte, a stopy znajdowac si¢ na podtodze;
— jednorazowo nalezy dokonac¢ 2-3 pomiarow, w odstepach okoto 1 minuty i przyja¢ wartos$¢ srednig;
— wyniki pomiaréw zawsze nalezy notowac.

Regularny pomiar cisnienia pomoze Ci oceni¢ skutecznos¢ przyjmowanych lekéw obnizajacych cisnienie
(Ale tylko wtedy gdy leki beda przyjmowane $cisle wedlug zalecen lekarza)
Jezeli poczujesz sie gorzej skontroluj swoje cisnienie, pomoze Ci to ustali¢ czy wysokie lub niskie cisnienie ma
zwigzek z Twoim samopoczuciem.
Domowy pomiar cisnienia moze byé pomocny w rozpoznaniu tzw: nadcismienia bialego fartucha — czyli

podwyzszenie cisnienia zwigzane ze stresem, w zwigzku z wizytg u lekarza. Pomiar jest wtedy znacznie wyzszy,
W przeciwienstwie do pomiaréow wykonywanych samodzielnie w domu.
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Jak obnizy¢ ciSnienie tetnicze ?

Zmiana stylu Zycia
WSszyscy - poza chorymi z nadci$nieniem tgtniczym cigzkim (ci$nienie skurczowe > 180 mm Hg; ci$nienie
rozkurczowe > 110 mm Hg), u ktérych od razu nalezy wiaczy¢ leczenie farmakologiczne - powinni przez kilka
miesiecy stosowac leczenie niefarmakologiczne. Pojecie niefarmakologicznego leczenia nadcis$nienia obejmuje:
— walke z otyltoscig i nadwaga;
— odpowiednig diete z obnizong zawartoscig soli;
— podjecie aktywnosci fizycznej;
—  zaprzestanie palenia tytoniu;
— zmniejszenie spozycia alkoholu;
— walke ze stresem.
Leczenie farmakologiczne - regularne przyjmowanie lekéw zleconych przez lekarza
Leczenie niefarmakologiczne
— Zmniejszenie wagi ciala. Utrzymywanie niskiej masy ciata sprzyja obnizeniu cisnienia krwi.
Wtasciwe zywienie charakteryzuje si¢ przede wszystkim ograniczeniem ttuszczow zwierzecych,
spozywaniem duzej ilosci owocow i warzyw oraz niskotluszczowych produktow nabiatowych:
v najbardziej zalecane mieso w Twojej diecie to cielecina oraz kurczak, jedz takze duzo ryb,
zwlaszcza gotowanych,
v drugie danie warto urozmaici¢ o gruboziarniste kasze oraz ryz,
v’ preferowane jest pieczywo chrupkie lub petnoziarniste, a takze ptatki kukurydziane, chude sery,
jogurty i biatko jajek,
v" nadeser przygotuj budyn na chudym mleku, galaretki i satatki owocowe,
v" unikaj stodkich i gazowanych napojow
— Ograniczenie soli kuchennej do 6g / dobe co rowna si¢ jednej tyzeczce. Najlepiej zastapi¢ sol ziotami i
innymi przyprawami. Unikaj spozycia produktow solonych przemystowo np.: wedliny, marynaty, sosy,
solone orzeszki, chipsy paluszki, krakersy, Fast foody, maggi, produkty puszkowane.
— Zwigkszenie zawartosci potasu w diecie - udowodniono, ze u chorych, u ktérych byta wigksza zawartosé
potasu w diecie, rzadziej wystepowaty powiktania ze strony uktadu krazenia.
v zrédtem potasu sa: pomidory, groch, fasola, ziemniaki, buraki, pietruszka, czosnek, banany, sliwki,
szpinak, migso, ryby i produkty zbozowe.
— Zwigkszenie zawartosci wapnia i magnezu w diecie
v zrodtem wapnia jest: mleko, sery, jaja, ryby
v zrédtem magnezu sa: produkty zbozowe, warzywa zielone, kakao, mieso.

Alkohol - jezeli naduzywasz alkoholu postaraj si¢ zerwa¢ z natogiem, gdyz alkohol powoduje wzrost cisnienia
Krwi.

Rzu¢ palenie ! - papierosy maja wpltyw na wysokos¢ cisnienia krwi, a takze maja zwiazek z czgstym
wystepowaniem zawatu serca.

Aktywnos¢ fizyczna! Systematyczny wysitek fizyczny ma korzystny wplyw na cisnienie tetnicze krwi.
Szczegolnie zaleca si¢ spacery, jazde na rowerze, bieganie lub ptywanie. Regularne uprawianie ¢wiczen fizycznych
prowadzi do zmniejszenia wagi ciata oraz poprawy ogolnej sprawnos$ci chorego.

PRZED PRZYSTAPIENIEM DO CWICZEN FIZYCZNYCH SKONSULTUJ SIE Z
LEKARZEM!

—  Cwicz 30 — 40 minut, trzy do czterech razy w tygodniu.

— Staraj si¢ unika¢ nadmiernego stresu

— Naucz si¢ panowac nad stresem oraz relaksowac.

— Zaopatrz si¢ w aparat do pomiaru cisnienia krwi

— Regularnie kontroluj swoje cisnienie krwi, badz popros o to kogos ze swojej rodziny.
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