Czynniki sprzyjajace nadcisnieniu tetniczemu

Czy aktywnos¢ fizyczna, unikanie cholesterolu i soli zawartych w wielu
produktach spozywczych wystarczy, by uchronié¢ sie przed nadci$nieniem? Czy
istnieja schorzenia, ktore zwiekszaja prawdopodobienstwo zachorowania?
A w koncu, czy to prawda, ze mozna naleze¢ do grupy obciazonej nadcisnieniem
z powodu wystapienia choréb krazenia w rodzinie? Na te pytania odpowiada
ekspert programu ,,Zdrowa ONA”

Na rozwdj nadcisnienia tetniczego wptywajg rézne czynniki. Ogélnie mozemy podzieli¢ je
na te zalezne od naszego stylu zycia i te, ktdre dziedziczymy. Prawdg jest, ze
wystepowanie nadcisnienia tetniczego w rodzinie obcigza nas wyzszym ryzykiem
zachorowania na nadcisnienie tetnicze. Bardzo duzy wptyw ma jednak takze sposdb
odzywiania sie, w tym spozywanie soli w duzych ilosciach, brak aktywnosci fizycznej,
stres czy w koncu stosowanie uzywek typu papierosy czy alkohol. Na nadcisnienie
tetnicze cierpi co trzeci Polak. Swiadomos¢ czynnikdw ryzyka jest pierwszym krokiem do
zapobiegania rozprzestrzenianiu sie tej choroby cywilizacyjnej — mowi dr n. med.
Aleksander Prejbisz, ekspert programu “"Zdrowa ONA".

Pomaranczowe $wiatto — czyli czynniki ryzyka nadci$nienia tetniczego

e Wystepowanie nadcisnienia tetniczego w rodzinie
Osoby z tej grupy, szczegdlnie w przypadku chorujacych na nadcisnienie rodzicéw,
powinny regularnie wykonywac¢ pomiary ci$nienia w celu ewentualnego wykrycia choroby.
Warto réwniez dopytac¢ lekarza rodzinnego o zalecenia dotyczace stylu zycia, ktore
zmniejszajg ryzyko rozwoju nadcisnienia tetniczego.

¢ Choroby nerek
Nerki odgrywaja kluczowg role w regulacji cisnienia tetniczego, poniewaz pomagajaq
utrzymac je na wiasciwym poziomie. Jezeli nie funkcjonujg prawidtowo, cisnienie wzrasta.
Dziata to réowniez w drugg strone, poniewaz nadci$nienie moze powodowac zaburzenia w
pracy nerek. Niestety obie te choroby sg czesto bagatelizowane, poniewaz przez dtugi
czas nie dajgq zadnych objawow.

e Cukrzyca
Nadcisnienie wystepuje u o0séb z cukrzyca 2-3-krotnie czesciej niz u oséb nig nie
obcigzonych. W cukrzycy podwyzszone cisnienie pozostaje w Scistej zaleznosci
z czynnoscig nerek i rozwojem chordb uktadu krazenia.

e Otylos¢é
Otytos$¢ sprzyja rozwojowi nadcisnienia tetniczego. Szacuje sie, ze prawdopodobienstwo
wystgpienia tego schorzenia jest dwa razy wyzsze u 0sOb otylych niz u oséb
z odpowiednig waga. Lekarze podkreslajg, Ze spadek wagi wigze sie z obnizeniem
ci$nienia tetniczego.

Dodatkowe czynniki zwiagzane ze stylem zycia:

e Stosowanie soli w duzych ilosciach
S6l jest jednym z najwazniejszych czynnikdw przyczyniajacych sie do rozwoju
nadci$nienia tetniczego. Niestety soél wystepuje obecnie w wielu pokarmach i czesto nie
zdajemy sobie sprawy z tego, jakie ilosci jej spozywamy. Dzienne catkowite spozycie soli
nie powinno przekracza¢ 5-6 g, czyli jednej tyzeczki.



e Uzywki
Alkohol i papierosy nie tylko nasilajg ciezko$¢ nadcisnienia tetniczego, ale réwniez mogg
sprzyja¢ wzrostowi ci$nienia tetniczego i rozwojowi innych chordb uktadu krgzenia. Nawet
jednorazowe wypalenie papierosa powoduje wzrost ci$nienia tetniczego skurczowego
i rozkurczowego.

e Stres i brak snu
Osoby zyjace w stresie, zabiegane czy niewyspane majg takze wyzsze cisnienie. W czasie
snu cisnienie spada o 10-20 mmHg. Jezeli $pimy krdcej niz 5-6 godzin na dobe, a do tego
czesto sie budzimy, jesteéSmy bardziej podatni na rozwdéj nadcisnienia tetniczego.

A co z wiekiem?

Bardzo dtugo sadzono, ze nadcisnienie tetnicze dotyka w szczegdlnosci osoby starsze.
Prawda jest jednak taka, ze kazda grupa wiekowa jest narazona na te chorobe
i rozpoznaje sie jg nawet u dzieci. Jesli mowa o osobach miodych, to za gtowng
przyczyne nadcisnienia uznaje sie u nich nieprzestrzeganie zdrowego trybu zycia, w tym
gtownie otytos¢ i brak aktywnosci fizycznej - thumaczy dr Prejbisz.



