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Nadcisnienie tetnicze

Nadcisnienie tetnicze (hipertensja) jest bardzo powszechne. Pomimo ze czesto
nie daje zadnych objawoéw, swiadomosé, ze masz wysokie cisnienie krwi moze
zapobiec powiktaniom zagrazajacym zyciu, takim jak zawat serca czy udar
mozgu.

Informacije, ktére znajdziesz na tej stronie:

e Czym jest cisnienie tetnicze i nadcisnienie tetnicze
e Zagrozenia zwigzane z nadcisnieniem tetniczym
e Przyczyny nadcisnienia tetniczego

e Objawy nadcisnienia tetniczego

e (Gdzie zmierzy¢ lub sprawdzi¢ cisnienie tetnicze
e Jak zmierzy¢ lub sprawdzi¢ cisnienie tetnicze

e Diagnostyka nadcisnienia tetniczego

e Pomiary cisnienia tetniczego

e Leczenie nadcisnienia tetniczego

e Kiedy nalezy sprawdzaé cisnienie tetnicze

e Pomoc i wsparcie

Czym jest cisnienie tetnicze i nadcisnienie tetnicze

Cisnienie tetnicze odnosi sie do cisnienia krwi w tetnicach. Tetnice to naczynia
(przypominajace rurki) transportujace krew z serca do mézgu i reszty ciata. Aby
krew mogta przeptywac po ciele, wymagana jest okreslona wartos¢ cisnienia.

Cisnienie tetnicze naturalnie wzrasta i spada w ciggu doby, a normalnym
zjawiskiem jest jego wzrost podczas ruchu. Problem pojawia sie, gdy wartos¢
ogélnego cisnienia tetniczego jest zawsze wysoka, nawet w spoczynku —
woéwczas nalezy cos$ z tym zrobic.

Cisnienie tetnicze mierzy sie za pomoca dwéch wartosci:

¢ Cisnienie skurczowe: to ta wyzsza wartos¢. Jest to cisnienie wywierane na
tetnice podczas pompowania krwi przez serce.

o Cisnienie rozkurczowe: to ta nizsza wartosé. Liczba ta pokazuije, jak
wysokie jest cisnienie w tetnicach, gdy serce rozluznia sie miedzy
uderzeniami.

Termin medyczny okreslajacy wysokie cisnienie tetnicze to ,hipertensja” i
oznacza, ze cisnienie krwi zawsze utrzymuije sie na zbyt wysokim poziomie.
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Nadcisnienie swiadczy o tym, ze serce pracuje ciezej podczas pompowania krwi
W organizmie.

Zagroienia zwigzane z nadcisnieniem tetniczym

Nadcisnienie tetnicze jest powazng choroba.

Tetnice sg zwykle elastyczne, wiec moga poradzi¢ sobie ze wzrostem i spadkiem
cisnienia krwi. Jednak przy wysokim cisnieniu krwi tetnice traca swoja
rozciaggliwosé, staja sie sztywne lub waskie.

Zwezenie tetnic utatwia gromadzenie sie ztogoéw ttuszczowych (blaszek
miazdzycowych). Zwezenie i uszkodzenie tetnic moze wywotaé zagrazajacy zyciu
zawat serca lub udar mézgu.

Nieleczone nadcisnienie tetnicze moze réwniez prowadzi¢ do powiktan, takich

e niewydolnos¢ nerek
¢ niewydolnos¢ serca
e problemy ze wzrokiem
e otepienie naczyniowe

Przyczyny nadcisnienia tetniczego

W wiekszosci przypadkéw nie ma konkretnej przyczyny nadcisnienia tetniczego,
cho¢ u wiekszosci oséb rozwija sie ono z powodu niewtasciwej diety, stylu zycia
lub stanu zdrowia.

W grupie podwyiszonego ryzyka zachorowania na nadcisnienie znajduija sie
osoby, ktoére:

e s3w wieku powyzej 65 lat

e maja w rodzinie chorych na nadcisnienie tetnicze

e pala papierosy

e naduzywajg alkoholu

e spozywaja zbyt duzo soli i za mato owocéw i warzyw
* nie sg wystarczajaco aktywne fizycznie

e cierpig na otytos¢, szczegdlnie brzuszng

Zwiekszone ryzyko wystapienia nadcisnienia tetniczego wystepuje réwniez u oséb
zyjacych na obszarach ubogich oraz u oséb pochodzenia afrykarskiego,
karaibskiego i potudniowoazjatyckiego. Zmiany w diecie i zwiekszenie poziomu
aktywnosci fizycznej pomoga obnizy¢ cisnienie krwi.

U niektérych oséb przyczyna wysokiego cisnienia krwi jest znana. Méwimy
woéweczas o ,nadcisnieniu tetniczym wtérnym”.
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Oto kilka przyktadéw choréb, ktére je powoduija:

e choroby nerek

e cukrzyca

e obturacyjny bezdech senny, ktéry moze prowadzi¢ do zaburzer snu
e niektoére leki, takie jak doustne srodki antykoncepcyjne

¢ niektore leki dostepne bez recepty i preparaty ziotowe

Jesli masz obawy, ze dany lek lub srodek leczniczy moze mie¢ wptyw na Twoje
cisnienie tetnicze, zapytaj o to swojego lekarza lub farmaceute.

Objawy nadcisnienia tetniczego
Wiekszos¢ os6b nawet nie wie, ze ma nadcisnienie tetnicze, poniewaz nie

wywotuje ono oczywistych objawéw. Dlatego tak wazne jest regularne
kontrolowanie cisnienia krwi.

Rzadko moze powodowad objawy, takie jak niewyrazne widzenie, béle gtowy i
krwawienia z nosa.

Gdzie zmierzy¢ lub sprawdzi¢ ci$nienie krwi

Az 5 milionéw dorostych w Wielkiej Brytanii ma niezdiagnozowane nadcisnienie
tetnicze i nie nie zdaje sobie sprawy z zagrozenia. Jedynym sposobem, aby
dowiedziec sie, czy masz nadcisnienie tetnicze, jest pomiar wartosci cisnienia.

Gdzie mozna sprawdzi¢ cisnienie tetnicze:

e w przychodniach lekarskich
e w wiekszosci aptek
e w niektérych miejscach pracy

Jesli jestes zdrowa osobg w wieku od 40 do 74 lat i mieszkasz w Anglii lub Walii,
otrzymasz zaproszenie na bezptatng kontrole stanu zdrowia organizowang przez
NHS (NHS Health Check) co 5 lat, ktéra obejmuje badanie cisnienia tetniczego.

Cisnienie krwi mozna réwniez sprawdza¢ samodzielnie w domu. W Anglii istnieje
program o nazwie ,Blood Pressure @home” majacy na celu oferowanie wsparcia
w tym zakresie. Dodatkowych informaciji udzieli Ci lekarz rodzinny. Podobna
inicjatywa istnieje rowniez w Szkocji pod nazwa ,Scale-Up BP”.

Jak zmierzy¢ lub sprawdzi¢ cisnienie krwi

Cisnienie tetnicze jest zwykle mierzone za pomocg cisnieniomierza. Zazwyczaij
jest to elektroniczny monitor podtagczony do nadmuchiwanego mankietu, ktéry
owija sie wokét ramienia.
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Wynik pomiaru cisnienia krwi zawiera zawsze dwie wartosci liczbowe. Pierwsza
z nich to wartos$¢ maksymalna (cisnienie skurczowe), a druga to wartosé
minimalna (cisnienie rozkurczowe).

Przyktadowy odczyt moze wynosi¢ 140/90 mmHg, co okresla sie jako ,140 na 90"
(mmHg to jednostka pomiaru cisnienia tetniczego).

Diagnostyka nadcisnienia tetniczego

Aby potwierdzi¢ diagnoze nadcisnienia tetniczego, cisnienie nalezy zazwyczaj
sprawdzi¢ wiecej niz jeden raz.

Wynika to z faktu, ze cisnienie moze znacznie wzrastaé i spadac w ciaggu dnia.
Jesli badamy cisnienie tetnicze w klinice, moze ono by¢ wyzsze niz oczekiwano,
zwtaszcza jesli odczuwamy zdenerwowanie lub niepokdj.

W przypadku gdy Twoje cisnienie krwi podczas badania w klinice okaze sie
wysokie, mozesz otrzyma¢ nastepujace zalecenia:

¢ Wykonaj dodatkowe pomiary cisnienia w domu za pomoca 24-godzinnego
monitora (tzw. ambulatoryjne monitorowanie cisnienia krwi, ang. ABPM).

¢ Rejestruj dodatkowe odczyty w domu, korzystajac z wtasnego
cisnieniomierza (domowe monitorowanie cisnienia krwi, ang. HBPM).
Warto rowniez zapyta¢ personel Twojej przychodni lekarskiej, czy
placéwka uczestniczy w programie, w ramach ktérego pacjenci moga
wypozyczy¢ cishieniomierz.

Jesli poproszono Cie o monitorowanie cisnienia krwi w domu, lekarz rodzinny
zaleci wykonywanie pomiaréw przez kilka dni. Moze to obejmowa¢ wykonanie
serii pomiaréw (co najmniej dwéch) dwa razy dziennie — rano i wieczorem.

Po analizie wszystkich pomiaréw cisnienia tetniczego na przestrzeni kilku dni
lekarz rodzinny bedzie w stanie okresli¢ srednig wartos¢ cisnienia.

W niektérych przypadkach lekarz rodzinny moze przeprowadzi¢ jeszcze inne
testy. Moze na przyktad skierowa¢ Cie na badania krwi w celu sprawdzenia
poziomu cholesterolu i czynnosci nerek lub skontrolowa¢ rytm bicia serca za
pomocy elektrokardiogramu (EKG).

Kup wtasny ci$nieniomierz
Aby utatwic¢ kontrole cisnienia krwi w domu, w naszym sklepie internetowym

znajdziesz zatwierdzone cisnieniomierze. Odwied? strone
giftshop.bhf.org.uk/health-fitness.

Dowiesz sie tam rowniez, jak wybra¢ niezawodny cisnieniomierz.
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Pomiary ci$nienia tetniczego

Zdrowe lub prawidtowe cisnienie krwi

Istnieja dwie kategorie prawidtowego cisnienia krwi:

Za prawidtowe cisnienie krwi uwaza sie zwykle wartosci pomiedzy 90/60
mmHg a 120/80 mmHg. Ze wzgledu na to, ze z wiekiem tetnice staja sie
coraz sztywniejsze, w przypadku oséb powyzej 80. roku zycia idealne
cisnienie krwi wynosi ponizej150/90 mmHg (lub 145/85 mmHg w
warunkach domowych).

Prawidtowe cisnienie krwi podchodzace pod nadcisnienie, czasami
nazywane ,stanem przednadcisnieniowym?”, to sytuacja, w ktérej cisnienie
krwi nie jest na optymalnym poziomie, ale nie wystepuije jeszcze
nadcisnienie. Zazwyczaj przyjmuje sie, ze wynosi ono od 120/80 mmHg do
140/90 mmHg. Osiggniecie tego poziomu powinno sktoni¢ do prowadzenia
zdrowszego trybu zycia, aby zapobiec rozwinieciu sie nadcisnienia
tetniczego.

Nadcisnienie tetnicze

Istnieja trzy rézne etapy nadcisnienia tetniczego:

Etap pierwszy: cisnienie krwi miesci sie w przedziale od 140/90 mmHg do
160/100 mmHg w klinice lub od 135/85 mmHg do 150/95 mmHg w domu.
Etap drugi: cisnienie krwi miesci sie w przedziale od 160/100 mmHg do
180/120 mmHg w klinice lub wynosi ponad 150/95 mmHg w domu.

Etap trzeci: ma miejsce, gdy skurczowe cisnienie krwi przekracza 180
mmHg lub rozkurczowe cisnienie krwi przekracza 120 mmHg w klinice.
Etap ten nazywany jest tez ,ciezkim nadcisnieniem”, a lekarz rodzinny
powinien pilnie oceni¢ pacjenta w celu przeprowadzenia dalszych badan.

Porozmawiaj o swoich pomiarach z zespotem opieki zdrowotnej, ktéry odpowie
na Twoje pytania. Wspélnie mozecie ustali¢ docelowe cisnienie krwi, ktore jest
odpowiednie dla Ciebie i Twoich celéw zdrowotnych.

Leczenie nadcisnienia tetniczego

Sposéb leczenia nadcisnienia tetniczego zalezy od wielu czynnikdéw, takich jak
cele zdrowotne i stopiert zaawansowania choroby. Zespét opieki zdrowotnej w
przychodni lekarskiej pomoze Ci opracowadé plan obnizenia cisnienia.

Mozesz obnizy¢ cisnienie krwi i utrzymacd je na odpowiednim poziomie poprzez
wprowadzenie zmian w stylu zycia. Najnowsze dowody wskazuja, ze walka z
otytoscia i aktywnos¢ fizyczna sg szczegéblnie wazne. Od razu odczujesz korzysci w
postaci poprawy jakosci snu, zwiekszonej ilosci energii i lepszego nastroju.
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Jesli Twoje cisnienie krwi jest wysokie lub bardzo wysokie, oprécz zmiany stylu
zycia lekarz rodzinny zazwyczaj zaproponuje réwniez leki.

Kiedy nalezy sprawdzac¢ cisnienie krwi

Jesli jestes zdrowa osobg w wieku od 40 do 74 lat, warto sprawdza¢ cisnienie krwi
co pie¢ lat podczas kontroli stanu zdrowia organizowanej przez NHS (NHS
Health Check), jesli mieszkasz w Anglii lub Walii. Jesli Twéj pomiar znajduje sie
blisko progu nadcisnienia tetniczego, zespét opieki zdrowotnej moze poprosic cie
o czestsze monitorowanie cisnienia krwi.

Jesli cisnienie krwi jest pod odpowiednia kontrolg, zazwyczaj bedzie ono
monitorowane raz w roku, wraz z przeglagdem przyjmowanych lekéw. Cisnienie
krwi nalezy sprawdzac czesciej niz raz w roku w przypadku zmiany dawek
przyjmowanych lekéw lub rozpoczecia przyjmowania nowych lekow.

Jesli posiadasz wtasny cisnieniomierz, zapytaj zespét opieki zdrowotnej, jak
czesto nalezy mierzy¢ cisnienie krwi w domu. Warto prowadzi¢ dziennik
pomiaréw — pomoze to zespotowi opieki zdrowotnej dostrzec wzorce w Twoich
wynikach. Obserwowanie, jak z biegiem czasu poprawia sig cisnienie krwi, moze
by¢ motywujace.

Dowiedz sie wiecej o swoim sercu i o tym, jak o nie dba¢. Odwiedz strone
bhf.org.uk/informationsupport

Nasze dane na temat zdrowia s3 wiarygodne

Zastosowalismy osmioetapowg ocene, aby upewnic sie, ze informacje te sa
rzetelne, doktadne i wiarygodne.
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