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Wysokie Cisnienie Krwi (Nadcisnienie)

Czym jest cisnienie krwi?
* Cisnienie krwi to sita, z ktérg cyrkulujgca krew napiera na tetnice (naczynia krwionosne)
« Cisnienie krwi zapisuje sie dwucyfrowo np. 140/80.

* Pierwsza gorna liczba okresla cisnienie w tetnicach, podczas skurczu serca (cisnienie
skurczowe).

* Druga dolna liczba jest pomiarem cisnienia w tetnicach, kiedy serce sie rozkurcza (cisnienie
rozkurczowe).

» Cisnienie krwi zmienia sie w ciggu dnia.

Przewaznie jest najwyzsze rano i najnizsze wieczorem. Moze rowniez podwyzszy¢ sie, kiedy jestes
zdenerwowany lub w stresie.

Wysokie cisnienie krwi (Nadcisnienie)

« Jesli jestes osobag, u ktérej stwierdzono wysokie cisnienie krwi, to ta diagnoza nie opiera sie
wytgcznie na podstawie jednego odczytu pomiaru cisnienia, ale przecietnie przynajmniej na trzech
pomiarach lub na podstawie wyniku 24-godzinnego monitorowania cisnienia krwi jak réwniez, w
niektérych przypadkach, na pomiarach robionych samodzielnie w domu.

» Odczyt 140/90 lub wyzej oznacza wysokie cisnienie krwi.

» Wysokie cisnienie krwi powstaje, kiedy naczynia krwionosne, przez ktore ptynie krew, zwezajq sie
lub twardniejg lub kiedy ilos¢ ptynacej krwi staje sie zbyt duza.

» Wysokie cisnienie krwi moze rozwijac sie przez wiele lat bez zadnych zauwazalnych objawow.
* W wiekszosci przypadkéw tej przypadtosci celem jest zredukowanie cisnienia ponizej 140/85.

« Jesli chorujesz na cukrzyce, choroby serca lub nerek wtedy celem moze by¢ redukcja cisnienia
ponizej 140/85.

Jakie sg zagrozenia zdrowotne wynikajgace z wysokiego cisnienia krwi?
Wysokie cisnienie krwi nie jest chorobg samag w sobie, ale moze prowadzi¢ do zwiekszonego
ryzyka rozwiniecia powaznych schorzen lub stanéw takich jak wylew, atak serca czy choroby
nerek.

Pamietaj! Jesli jestes otyty, palisz lub pijesz zbyt duzo alkoholu i niewiele ¢wiczysz podnosisz
ryzyko jeszcze bardziej.
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Leczenie wysokiego cisnienia krwi

Mozesz brac leki na obnizenie cisnienia, ale istnieje kilka sposobow, dzieki ktérym mozesz obnizy¢
cisnienie krwi.

* Utrzymuj odpowiednia wage ciata.

W przypadku otytosci zgubienie nawet niewielkiej iloSci nadwagi zredukuje obcigzenie pracy serca
i pomoze obnizy¢ cisnienie krwi.

- Cwicz regularnie. Regularne éwiczenia moga obnizy¢ cignienie krwi w tym samym stopniu, co
zazywanie lekéw na nadcisnienie. Stopniowo wydtuzaj czas ¢wiczen, zwiekszajacych

zapotrzebowanie na tlen np. energiczny spacer, do 30 minut i wykonuj je przynajmniej 5 razy w
tygodniu.

* Zredukuj ilo§¢ spozywanej soli.

* Zjadaj przynajmniej 5 porcji owocow i warzyw dziennie.
+ Jedz mniej catkowitych i nasyconych ttuszczow.

* Ogranicz ilos¢ wypijanego alkoholu.

* Rzu¢ palenie. Nikotyna podnosi cisnienie krwi.

Saél

Zredukowanie ilosci spozywanej soli pomaga obnizy¢ ci$nienie krwi.

» Uzywaj mniej soli gotujac i solac przy stole. Smakuj potrawy przed soleniem.

* Sprébuj uzywac wiecej ziot, przypraw i pieprzu do smaku zamiast soli.

« Zywno$¢ konserwowana moze zawieraé wysokie ilosci soli. Korzystaj ze $wiezej zywnosci jak
najczesciej.

* Unikaj substytutéw soli.

* Wyszukuj produktéw z obnizong zawartoscig soli lub produkowanych catkowicie bez soli.

Alkohol

Nadmiar alkoholu moze podnosi¢ cisnienie krwi, uszkodzi¢ miesien sercowy oraz powodowac
nawage.

Trzymaj sie zalecanych “bezpiecznych” ilosci alkoholu np. 1 do 2 jednostek dziennie dla kobiet
oraz 2 do 3 jednostek dziennie dla mezczyzn. Pamietaj o zachowaniu 2 do 3 dni w tygodniu
catkowicie wolnych od spozycia alkoholu.

1 jednostka = barowa miarka spirytusu/ pét kufla piwa lub mata lampka wina (125ml).
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Tluszcz

Spozywanie mniej tlustych positkow pomoze zredukowac ilos¢ szkodliwych ttuszczy (cholesterolu)
we Krwi.

* Griluj, gotuj, grzej w mikrofali, paruj i dus zamiast smazenia.

» Wybieraj produkty mleczne o niskiej zawartosci ttuszczu takie jak mleko odttuszczone lub
czesciowo odtuszczone i niskottuszczowe jogurty.

» Gotujac lub smarujac pieczywo uzywaj niewielkie ilosci thuszczy jednonasyconych (oliwa lub olej
rzepakowy) lub wiolonienasyconych (olej kukurydziany lub stonecznikowy).

* Wybieraj chude mieso i wycinaj widoczny ttuszcz.

» Czesto wybieraj ryby. Biata ryba jest niskottuszczowa, natomiast ryby ttuste zawierajg oleje
ochronne dla serca (omega 3).

* Rzadziej jedz placki, ciastka, kietbasy, burgery, frytki oraz produkty maslane, ktore zawierajg
sporo ttuszczéw ,ukrytych”.

* Ogranicz ilos¢ spozywanego sera. Wybieraj ostre gatunki, ktérych potrzebujesz mniej! Wyprobu;
sery o nizszej zawartosci ttuszczu jak Edam, Gouda i Brie.

» Ogranicz wysokotluszczowe przekaski takie jak czipsy, orzechy, herbatniki i ciasta.

Owoce i warzywa

Spozywanie przynajmniej 5 porcji dziennie redukuje ryzyko chordb serca poprzez wspieranie
systemu zapobiegajacego odktadaniu sie tlustych substancji w sciankach tetnic wiehcowych.
Owoce i warzywa sg bogate w btonnik i ubogie w kalorie, jak rowniez wywotujg uczucie sytosci.
Owoce i warzywa moga by¢ spozywane swieze, mrozone oraz z puszek. Wybieraj r6znorodne
gatunki dla najlepszych korzysci.

1 porcja owocow = 1 jabtko/1 kubeczek matych owocow/duzy plaster melona
1 porcja warzyw = 1 marchew/2 do 3
tyzeczek groszku lub kukurydzy/5 kwiatoéw kalafiora lub brokutu/ salaterka suréwki.
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Oznaczenia na etykietach
Sprawdzaj etykiety z uwagg poniewaz wiele produktow zawiera wiecej ttuszczu i soli niz mozesz
sie spodziewac.

Mato to (na 1009) Duzo to (na 100g)
39 ttuszczu 20g tluszczu

1g nasyconych 5g nasyconych
0.1g sodu 0.5g sodu

lub 0.25g soli Or 1.25g soli

Jesli potrzebujesz bardziej szczegdtowej informacji na temat jakiegokolwiek aspektu twojej diety,
dostepne sg dodatkowe ulotki wiec popros lekarza lub pielegniarke. Lekarz lub pielegniarka mogg
réwniez skierowacé cie do dietetyka w celu oceny indywidualne;.

Alison de Vries, Specjalistyczna Pielegniarka Sercowo-Naczyniowa
June Gordon, dietetyk spoteczny

Alison Rae, Pielegniarka Sercowo-Naczyniowa
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