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NadciSnienie tetnicze nie boli - badaj sie regularnie

NadciSnienie tetnicze moze nie powodowacé zadnych objawow przez lata. Nieleczone - prowadzi do
powiktan, jak zawat serca lub udar mézgu. Profilaktycznie sprawdzaj swoje ciSnienie krwi, kontroluj
je regularnie

Nadcisnienie to trwate podniesienie cisnienia tetniczego powyzej 140/90 mmHg. Szacuje sie, ze na Swiecie jedna
na trzy osoby choruje na to schorzenie, a w Polsce jest to az 10 milionéw dorostych. Przed powiktaniami
nadcis$nienia uchroni Cie regularna diagnostyka i wtasciwy styl zycia. Mierz ci$nienie, gdy czujesz sie zdrowo,
systematycznie je kontroluj.

Co zwieksza ryzyko nadciSnienia

Prawdopodobienstwo Twojego zachorowania na nadcisnienie wzrasta, jezeli:
® masz niewtasciwg diete - szczegdlnie bogatg w ttuszcze nasycone
» spozywasz nadmierng ilo$¢ soli
» naduzywasz alkoholu
® cierpisz na otyto$¢
» palisz papierosy
» brakuje Ci ruchu i ¢wiczen fizycznych
® 7yjesz w stresie

»* masz czynniki genetyczne (dziedziczne) - Twoi bliscy krewni chorowali na nadci$nienie.
Objawy nadcisnienia

Mozesz odczuwac oznaki nadcis$nienia, jednak nie sg one specyficzne i moga kojarzy¢ sie z innymi chorobami.
Zmierz swoje ci$nienie i poradz sie lekarza, jesli masz:

» bole, zawroty gtowy

» problemy ze snem, czasem bezsenno$¢

® uczucie zmeczenia, w tym tatwe meczenie sie przy wysitku
» zaczerwienienie szyi i klatki piersiowej

» kotatanie serca

» ucisk w okolicy zamostkowej

* dusznosc


http://pacjent.gov.pl/

e nadmierng potliwos$¢.

Jesli powtarzaja sie wartosci ciSnienia powyzej 140/90 mm Hg - koniecznie skonsultuj sie z lekarzem
podstawowej opieki zdrowotnej (POZ).

Skutki nadcisnienia

Nieleczone nadcisnienie tetnicze zwieksza ryzyko:
® udaru mézgu
e uszkodzen naczyn siatkéwki oka
® uszkodzen ktebuszkéw nerkowych
® opuchniecia konczyn
¢ niewydolnosci nerek

® niewydolnosci i zawatu serca.

Jak dobrze zmierzy¢ ciSnienie

Aby Twoj wynik byt prawidtowy, podczas mierzenia ci$nienia tetniczego krwi przestrzegaj kilku zasad:
s 30 minut przed wykonaniem pomiaru nie pij kawy i nie pal tytoniu
s odpocznij 5 minut przed pomiarem
® najlepiej mierz ci$nienie rano, na czczo, przed przyjeciem lekéw
® mierz ciSnienie w pozycji siedzacej, z opartymi plecami
e opaske cisnieniomierza zaktadaj na nagie ramie - okoto 1,5 cm powyzej zgiecia tokcia
® oprzyj reke na stole lub t6zku - pamietaj, ze powinna znajdowac sie na wysokosci serca

® mierz ciSnienie zawsze na tej samej rece.

Pomiary w kiosku profilaktycznym

kioski
W 16 oddziatach wojewdédzkich NFZ sg stanowiska ds. profilaktyki i promocji zdrowia -profilaktyczne

Mozesz w nich miedzy innymi samodzielnie:
® sprawdzi¢ ci$nienie tetnicze krwi
® zmierzy¢ swoj wzrost i wage
e wykonac analize sktadu ciata - czyli dowiesz sie, jaki masz poziom tkanki ttuszczowej i mie$niowej oraz jaka

jest zawarto$¢ wody w organizmie.

Bezptatne pomiary w kioskach profilaktycznych
Wiecej przeczytasz w artykule: | Pacjent

Zobacz film

Jak prawidtowo mierzy¢ ci$nienie tetnicze krwi? [4

Dowiesz sie m.in.:
® jak wybrac cisnieniomierz

s jak prawidtowo mierzy¢ ciSnienie krwi.
Jesli masz podwyzszone ciSnienie

Przy podwyzszonym cis$nieniu lekarz zaleci Ci odpowiednig kuracje. Pierwszym etapem leczenia jest zmiana
stylu zycia.

Wtasciwa dieta

Skorzystaj z bezptatnych planéw zywieniowych DietyNFZ opartych na diecie DASH (ang. Dietary Approaches to


https://www.nfz.gov.pl/aktualnosci/aktualnosci-oddzialow/skorzystaj-juz-dzis-z-darmowych-pomiarow-i-porad-doradcow,520.html
https://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/bezplatne-pomiary-w-kioskach-profilaktycznych
https://www.youtube.com/watch?v=NJi9OtbpbFg&t=3s
https://diety.nfz.gov.pl/

Stop Hypertension - stosowanej w leczeniu i zapobieganiu nadci$nienia).
® Jedz duzo warzyw, owocdw, ryb i owocéw morza, produktéw zbozowych petnoziarnistych i nasion.
e Zredukuj spozycie czerwonego migsa, stodyczy i napojéw zawierajgcych cukier.

e Zmniejsz spozycie soli kuchenne;j.

Odpowiednia dawka ruchu

Zadbaj réwniez o aktywnos¢ fizyczna, ktora:
e zmniejsza ryzyko rozwoju nadcisnienia tetniczego
s jest skuteczng, niefarmakologiczng metodg leczenia tej choroby.

* Na kanale YouTube Akademia NFZ [4 znajdziesz filmy i zestawy ¢wiczen 8 tygodni do zdrowia.

ulotke edukacyjng o
Przeczytaj nadcisnieniu

Skorzystaj z programu profilaktycznego chorob
uktadu krazenia

Mozesz skorzystac z programu profilaktycznego choréb uktadu krgzenia CHUK), jesli:
® masz od 35 do 65 lat

® nie masz cukrzycy, przewlektej choroby nerek, rodzinnej hipercholesterolemii ani niektérych choréb uktadu
krazenia (jesli na nie chorujesz, dowiesz sie od lekarza, czy mozesz wzig¢ udziat w programie)

e nie korzystate$ z badah w ramach tego programu w ciggu ostatnich 5 lat.

Profilaktyka, czyli wczesna diagnostyka, kontrola ci$nienia, zdrowy styl zycia mogg uchroni¢ Cie od choréb
uktadu krazenia.

JeeeIl]  programie profilaktycznego chordb uktadu krazenia (CHUK)

Przeczytaj takze
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Profilaktyka chorob kardiologicznych Otytosc - pandemia wspotczesnych czasow?

(KORDIAN)

Jakie sg najczestsze choroby uktadu krazenia, kto jest na nie
szczegoblnie narazony i jak mozna im zapobiec?

Otytos¢ jest chorobag, ktérg trzeba leczy¢. Powiktania otytosci
znacznie pogarszaja jakos¢ zycia i prowadzg do wielu schorzen


https://www.youtube.com/watch?v=TQVZyvArdjc&list=PLZ2X-9LnwIVHYeetDX6WoK0V1yDXhQRep
https://www.youtube.com/watch?v=TQVZyvArdjc&list=PLZ2X-9LnwIVHYeetDX6WoK0V1yDXhQRep
http://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfiles/_public/aktualnosci/aktualnosci_oddzialow/szp_17.05._nadcisnienie_tetnicze_12.05.pdf
https://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/program-profilaktyki-chorob-ukladu-krazenia-chuk
http://pacjent.gov.pl/programy-profilaktyczne/program-profilaktyki-chorob-kardiologicznych
http://pacjent.gov.pl/aktualnosc/otylosc-pandemia-wspolczesnych-czasow

CiSnienie pod kontrola

Chcesz by¢ zdrowy po 55 roku zycia? Kontroluj cisnienie krwi.
Zbyt wysokie niszczy Twéj organizm

Za infori
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