Co zwieksza ryzyko
nadcisnienia tetniczego

Ryzyko nadcis$nienia tetniczego moga
zwiekszac schorzenia i cechy wrodzone
lub zwigzane ze stylem zycia. Sa to tak
zwane czynniki ryzyka.

Do czynnikdw ryzyka, ktére mozna

zmienic lub kontrolowad, nalezg m.in.
niezdrowa dieta, brak aktywnosci fizycznej,
spozywanie zbyt duzych ilosci alkoholu
oraz palenie tytoniu lub uzywanie konopi.

Do czynnikdéw ryzyka, na ktére nie mamy
wptywu, nalezg m.in. aspekty genetyczne,
wiek lub rasa.

Zapobieganie nadcisnieniu
tetniczemu i jego leczenie

- Znaj swoje cisnienie krwi! Mierz je
regularnie. Zobacz sekcje ,Jak mierzy¢
cisnienie krwi”.

« Zazywaj leki zgodnie z zaleceniami.

- Prowadz zdrowy tryb zycia. Regularnie
uprawiaj aktywnosc fizyczna,
unikaj palenia tytoniu i produktow
tytoniowych, stosuj zbilansowana
diete, utrzymuj zdrowg wage, dbaj
o odpowiednig ilo$¢ snu, ogranicz
spozycie alkoholu i kontroluj stres.

Prawda czy fatsz?

Wiekszos¢ oséb z nadcisnieniem tetniczym
nie odczuwa zadnych objawéw.
Prawda! Nadcisnienie tetnicze zwykle nie

daje zadnych objawoéw. Wiele oséb nie wie,
ze je ma.

Spozywanie zbyt duzych ilosci alkoholu
moze zwiekszac cisnienie krwi.

Prawda! Regularne spozywanie alkoholu
moze powodowac dtugotrwaty wzrost
cisnienia krwi.

Osoby mtode nie muszg sie martwic
o nadcisnienie tetnicze.

Fatsz. Cho¢ nadcisnienie tetnicze wystepuje
czesciej u 0séb starszych, moze wystepowacd
takze u ludzi mtodych.

To normalne, ze sie ma nadcisnienie tetnicze.

Fatsz. Nadcisnienie tetnicze wystepuje
powszechnie, ale nie jest normalne. Ryzyko
mozna zmniejszy¢, wprowadzajgc zdrowe
zmiany w swoim stylu zycia.

Zmiany w stylu zycia moga zmniejszy¢
ryzyko nadci$nienia tetniczego.
Prawda! Pomocne moga sie okazad

takie zmiany jak zdrowa dieta i regularne
éwiczenia.

Jesli podczas zazywania lekdw nastapi
spadek cisnienia krwi, mozesz zaprzestac
ich zazywania.

Falsz. Kontynuuj zazywanie lekdw. W razie
watpliwosci porozmawiaj z ustugodawcg
opieki zdrowotnej.

Warto pamietac¢

Bl<09

Niemal potowa wszystkich oséb
dorostych w USA ma nadcisnienie
tetnicze. Wiele osoéb nie wie, ze je ma.

Tylko okoto 1 na 4 osoby doroste
w USA z nadci$nieniem tetniczym ma
nad nim kontrole.

Jedynym sposobem na sprawdzenie,
czy ma sie nadcisnienie tetnicze, jest
mierzenie ciSnienia krwi.

Nadcisnienie tetnicze moze uszkodzic
serce, mdézg, nerki i oczy.

Nadcisnienie tetnicze wystepuje
czesciej wsréd czarnoskoérych

i biatych mieszkancéw Nowego Jork
niebedacych Latynosami. Nadcisnienie
tetnicze moze jednak wystepowac

u osob wszystkich ras i o dowolnym
pochodzeniu etnicznym.
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Nadcisnienie tetnicze jest
powaznym czynnikiem
ryzyka chorob serca

i udaru mézgu.

S3 to dwie gtdwne
przyczyny zgonow

w stanie Nowy Jork.
Cisnienie krwi mozna
obnizy¢, zmieniajac styl
zycia. Moze to zapobiec
nawet 80% przypadkow
choréb serca i udarow
mozgu.
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Co to jest cisnienie krwi? PraWidiowy SpOSéb Jak mierzyé ci$nienie krwi Przed zmierzeniem ci$nienia krwi skorzystaj

Cisnienie krwi to sita, z jakg krew przeptywa o o 0os o o o - . e o z toalety.
przez ciato. Wartosci ciSnienia krwi informujg mierzenia cisnienia krw' Czy'przyijJe.sz ek na cisnienie kr,WI.', -~
o tym, jak ciezko musi pracowac serce Jedli tak, nalezy codziennie mierzycC cisnienie Znajdz spokojne miejsce, w ktérym mozesz
ym, ] . . Odstor i podeprz . krwi i przyjmowac leki zgodnie Z zaleceniami Wygodnie ugqéé i nic C|e nie rozprasza.
. Nadcisnienie tetnicze wystepuje, gdy ramie d ustugodawcy opieki zdrowotnej. Odpocznij przez 5 minut, a nastepnie zmierz
wyniki pomiaru cisnienia tetniczego sa et Aby uzyskac Przez co najmniej 30 minut przed pomiarem S S L, CInllel] e S Eient,
. . . . d t A O . ‘ * I . AR h ,.
konsekwentnie wyzsze niz normalnie. ;|22a§1?r ymi doktadne wyknlkl, ciénienia krwi nie nalezy spozywac kawy, telewizora finnych urzadzen
uzywaj mankietu i < ; . . .
. Ustugodawcy opieki zdrowotnej o mgwiednim tytoniu, pfdeUktf)W konop/mych, innych Wykonaj 2 lub 3 pomiary, odpoczywajac po
diagnozuja nadci$nienie tetnicze rozmiarze stymulantow ani pokarmow. kazdym z nich przez 1 minute. Zanotuj swoje

po dwdéch pomiarach z wynikami . Umies¢ Srodek cisnienie krwi, a takze godzine i date.
wyzszymi od normy. Pomiaréw mankietu na
tych nalezy dokonac w odstepie wysokosci serca Godzina

CO najmniej 2 tygodni.

Skurczowe Rozkurczowe

(Gérna liczba) (Dolna liczba)
« Utrzymuj dolng

D . . . ( krawedz mankietu
- Nadcisnienie tetnicze jest gtownym 3 cm nad zgieciem

czynnikiem ryzyka choréb uktadu tokcia
sercowo-naczyniowego i serca. Moze
ono spowodowac zawat serca i udar.

Kategorie cisnienia krwi

SKURCZOWE MM HG

« Odczyt cisnienia krwi pokaze 2 liczby:
- gorna liczba okresla site bicia D 20— ,D
serca. Nazywa sie to skurczowym ' — i
cisnieniem krwi (ang. systolic,
wymawiane sis-STAH-lick);

ROZKURCZOWE

KATEGORIA CISNIENIA KRWI MM HG

(gorna liczba) (dolna liczba)

~ erawbtowe | poNzesio |1 | PONIZEJSO |

PODWYZSZONE 120—129 PONIZEJ 80
NADCISNIENIE STOPNIA 1 130-139 u 80-89
(wysokie cisnienie krwi)
) NADCISNIEN,IE. STOPNIA 2 140 LUB WYZSZE 90 LUB WYZSZE
. Cisnieniomierz pokazuje ,Pulse” (tetno). (wysokie cisnienie krwi)

Tetno (puls) to liczba uderzen serca POWAZNE NADCISNIENIE
na minute. (Jesli nie masz objawéw*, skontaktuj sie POWYZEJ 180 i POWYZEJ 120
z ustugodawca opieki zdrowotnej)

« Dolna liczba wskazuje site
miedzy uderzeniami — gdy serce
jest rozluznione. Nazywa sie to
rozkurczowym cisnieniem krwi
(ang. diastolic, wymawiane
digh-uh-STAH-lick).

. Cisnienie skurczowe, rozkurczowe « Oprzyj stopy ptasko na podiodze T PRITPADEK NADCIENNA
i tetno to wartosci, ktére mozna - a6 A : . .
Q. o + Nie krzyzuj nog (Jesli masz objawy*, zadzwon pod numer 911) Bl POWNZEITZ0

zmierzy¢ ci$nieniomierzem. . L .
+ Nie rozmawiaj ani nie poruszaj
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sie podczas pomiaru Oquw bol wkl'atc‘e pler.SIowej,. dus;nosc, bol ple,co.w, o NEW | p epartment
dretwienie, ostabienie, zmiana widzenia lub trudnosci z mowieniem \S{%'\!'Il'(E fH lth
Zrédto: American Heart Association. (n.d.). Understanding Blood Pressure Readings. heart.org/bplevels 2 o ea




