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Nadcisnienie tetnicze:
jak zapobiegac?
jak leczy¢?

W dniu 17 maja obchodzony jest Swiatowy Dziet Nadci$nienia Tetniczego. Z raportu Narodowego
Funduszu Zdrowia wynika, ze az 10 mln dorostych Polakéw ma nadci$nienie tetnicze. Nieleczone
nadcis$nienie moze prowadzi¢ m.in. do udaréw, choroby niedokrwiennej serca, niewydolnosci serca i
nerek. W zwigzku z obchodami Swiatowego Dnia Tetniczego NFZ zacheca do sprawdzenia swojego
ci$nienia i przypomina o mozliwosci skorzystania z programu profilaktycznego choréb uktadu
krazenia (CHUK). Program adresowany jest do osob od 35. do 65. r.z. Lista placowek realizujacych
program dostepna jest w wyszukiwarce Gdzie sie leczy¢ link
https://gsl.nfz.gov.pl/GSL/GSL/ProgramyProfilaktyczne
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Dieta i ruch to zdrowie

Skorzystaj z bezptatnych plandw zywieniowych DietyNFZ opartych na
diecie DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension —
stosowanej w leczeniu i zapobieganiu nadcisnienia), ktéra polega na:
spozywaniu duzej ilosci warzyw, owocow, ryb i owocow morza,
produktow zbozowych petnoziarnistych i nasion
redukcji spozycia czerwonego miesa, stodyczy i napojow
zawierajacych cukier
zmnigjszeniu spozycia soli kuchenne;j.

Zadbaj rowniez o aktywnosc fizyczna. Wykorzystaj filmy dostepne na
Stronie Akademii NFZ.

Dieta DASH pomaga obnizyc cisnienie
tetnicze oraz zapobiega jego

rozwojowi. Ma udowodnione
wiasdciwosci prozdrowotne.

& DETYNFZ

Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.
filmy edukacyjne
plany treningowe.

n Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:
codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb

i zdrowym stylu zycia.

DIETY NFZ Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.:
bezptatne jadiospisy oparte na diecie DASH
z przepisami na zdrowe dania oraz lista zakupow
porady zywieniowe
e-booki.

Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezaco z informacjami
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty
i inicjatywy dla zdrowia.

NYZ Zirowa

Narodowy Fundusz Zdrowie

Nadcisnienie tetnicze:
jak zapobiegac?
jak leczy¢?

Nadcisnienie tetnicze to cichy wrég Twojego
zdrowia. Atakuje dyskretnie. Nieleczone moze
doprowadzi¢ do zawatu serca czy udaru mozgu.
Przed jego konsekwencjami moze uchronic Cie
regularna diagnostyka.

Nadcisnienie tetnicze

Nadcisnienie to trwate podniesienie cisnienia tetniczego powyzej
140/90 mmHg. Zwykle przez wiele lat nie powoduje objawow.
Jesli nie jest regularnie kontrolowane, zostaje wykryte dopiero
wtedy, gdy pojawiajg sie powiklania.

Szacuje sie, ze nawet jedna na trzy doroste osoby na Swiecie
choruje na nadcisnienie tetnicze. W Polsce zbyt wysokie wyniki na
cisnieniomierzu wyswietlajg sie az u 10 min osdb.

Jak mierzy€ cisnienie

Objawy nadcisnienia tetniczego

Objawy nadciénienia mogg byt niespecyficzne, m.in. 53 to: Aby dobree wykonad pomiar cidnienia tetniczego, preestreega] kilku

bdle, rawroty glowy

problemy 2e snem, czasem bersennosd

wcrucie rmeczenia, w bym fatwe meczenie sig proy wysifiu
raczerwienienie szyi i klatki piersiowe]

kalatanie serca

utitk w okalicy ramodtkows

dusrnodd

nadmierna potliwoic.

Dlaczego moiesz miec nadcisnienie

Gidwne preyczyny nadciénienia tetniczego bo:

niewiadciwa dieta, sacregdinie bogata w tluszcze nasyoone
nadmierna spodycie soli | alkoholu

otyhodc

palenie papierosdw

brak ruchu i Owiczed firycenych

ares

crynniki genetyczne (driedriczne).

Konsekwencje nieleczonego nadcisnienia

Madcignienie totnicze rwicksza ryzykd roewoju:
udaru mazgu

usrkoden nacoyn siathdwki oka

wirkodped kebusziodw nedoowych
opuchniecia kafcoyn

niswrydodnodei nerek

nigwydolnods | zawalu serca.

rasad:
30 minut preed wykonankem pomiaru nie plj kawy | nie pal tytoniu
odpocznij 5 minut preed pomiarem
najlepiej mier: cidnienie rano, na crcog, preed preyjeciem lekdw
mierz cidnienie w pozychi siedzyoej, @ opartymi plecami
opaiks cdneniomierza raklads) na nagie ramié — okolo 1,5 em
powyie| 2giecia fokcia
oprayj reke na stobe lub bk — pamietaj, be powinna snajdowad sie
na wysokosci serca
mierz cidnienie zawsze na tej samej rece,

Jedll powtarzajg sle wartodci ciénienla powytej 140/90 mm Hg,
skonsultuj sig z lekarzem podstawowej opieki zdrowotnej (POZ).

Co zrobié gdy cisnienie jest za wysokie

Zdrawry styl fyeia:
prey fagodnym nadcidnieniu tEINIczym pierwinym etapem lecoenia
jest pmiana stylu bycia = rnaczyco wplywa na stan rdnowia.

Aktywnost firyeana:
FMniepEza ryryko roswoju nadcisnienia etnceego
jest skuteczng, niefarmakologiczng metods leczenia tej choroby.
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