Prozdrowotne nawyki zapobiegajace nadcisnieniu tetniczemu

Czy wiesz, ze Polska nalezy do krajéw, w ktérych wykrywalnos¢ nadcisnienia
tetniczego jest nadal bardzo niska? Nie bez powodu jednym z zalecen Polskiego
Towarzystwa Nadci$nienia Tetniczego jest pomiar cisnienia u wszystkich oséb
dorostych przynajmniej raz w roku, niezaleznie od warto$ci wczesniejszych
pomiarow. Lekarze apeluja - pomiar cisnienia powinien by¢ standardowym
badaniem wykonywanym przy kazdej wizycie u lekarza. Jednak czy to
wystarczajace dziatanie prewencyjne? Na co powinniSmy jeszcze zwrécic
uwage, chcac zapobiec chorobie cywilizacyjnej jaka jest nadcisnienie? Na te
i inne pytania odpowiadaja eksperci programu ,,Zdrowa ONA”.

Dziatania edukacyjne odnosnie profilaktyki nadcisnienia tetniczego powinny znacznie
wykracza¢ poza wczesniej wspomnianga wizyte kontrolng u lekarza, podczas ktorej
wykonywany jest pomiar. Rozwdj nadci$nienia tetniczego jest zalezny od stylu Zycia
i uwarunkowan srodowiskowych, w ktérych zyjemy. Warto uswiadamiac pacjentéw, na co
powinni zwraca¢ szczegdlng uwage w diecie, aktywnosci i przyzwyczajeniach - zauwaza
dr n. med. Aleksander Prejbisz, ekspert programu “Zdrowa ONA".

Kazdy wie, nie kazdy stosuje...

Istniejga pewne zasady, ktére powinny by¢ przestrzegane przez kazdego z nas bez
wzgledu na wiek, pte¢ czy stan zdrowia. Nie sg to zalecenia dotyczace konkretnie jednego
schorzenia i styszymy o nich czesto jako o podstawie prowadzenia zdrowego stylu zycia.
Ich wdrozenie powinno by¢ standardem u kazdego z nas.

e Odpowiednia dieta

Jest kilka podstawowych zasad, ktdorych powinniSmy przestrzegac. W skrocie

przedstawiamy najwazniejsze z nich:

e Jedz reqgularnie, 4-5 razy dziennie pamietajac jednoczesnie, zeby sie nie
przejadac¢. Nasz modzg jest rejestruje nasycenie ok. 20 minut po positku, dlatego
jedz tak, zeby czu¢ delikatny niedosyt. Po pewnym czasie to wrazenie zniknie.

e Unikaj pokarméw o duzej zawartosci ttuszczu, poswiec kilka minut na sprawdzenie
skfadnikéw produktéw. Kupuj te z olejami roslinnymi - sg zdrowsze i zawierajq
mniej szkodliwego cholesterolu.

e Spozywaj duzo warzyw i owocédw, najlepiej min. 0,5 kg dziennie. Dzieki temu
dostarczysz organizmowi odpowiednig ilos¢ antyoksydantéw, ktére walczg
z wolnymi rodnikami.

e Aktywnosc fizyczna

Jak zapewne kazdy z nas wie, aktywny tryb zycia sprzyja dobremu samopoczuciu na
co dzien, utrzymuje organizm w formie oraz chroni przed otytoscig, ktora
wskazywana jest jako czynnik sprzyjajacy nadcisnieniu tetniczemu. Czesto
zapominamy, ze serce to miesien i potrzebuje treningu tak, jak inne partie naszego
ciata. Optymalny wysitek usprawnia prace serca, reguluje ci$nienie krwi i zapobiega
otylosci, ktéra jest jednym z najwazniejszych czynnikéw ryzyka nadcisnienia.
Wystarczy codzienny, 30-minutowy wysitek o umiarkowanej intensywnosci, by
normalizowa¢ mase ciata. Dla 0sob starszych bedzie to wieczorny spacer, czy
popularny ostatnio nordic walking. Dla mtodszych ulubiona aktywnos$¢, taka jak
basen, rower czy jogging. Tak naprawde od Ciebie zalezy, co bedziesz robi¢. Jezeli
nadcisnieniu towarzysza tez inne choroby, lekarz podpowie Ci, ktérych c¢wiczen
powinno sie unikac.

¢ Unikanie soli
Mimo ze s6l pomaga wydoby¢ smak potraw, osoby narazone na nadcisnienie tetnicze
powinny znacznie ograniczy¢ jej spozycie. Pamietaj, ze w kazdym kupionym gotowym



produkcie zawarta jest sél. Warto wiec przygotowywac sobie positki samodzielnie
z pominieciem tej przyprawy. Przyrzadzajac poranne $niadanie odmdw sobie szczypty
soli na pomidorze czy ogdérku. Po pewnym czasie zauwazysz, ze sol nie jest juz
niezbedna w kazdej potrawie.

¢ Ograniczenie spozycia alkoholu

Na temat wptywu alkoholu na uktad krwionosny toczy sie wiele dyskusji. Z jednej
strony styszymy, ze niewielkie dawki mogg zmniejszy¢ ryzyko choroby
niedokrwiennej serca i bedacego jej konsekwencjg zawatu serca, z drugiej méwi sie
o tym, ze alkohol podwyzsza cisnienie krwi. Wszystko zalezy jednak od ilosci. Jesli
catkowite wyeliminowanie alkoholu nie jest konieczne nalezy jego spozycie znacznie
ograniczy¢ (dziennie u mezczyzn do 20-30 g, u kobiet 10-20 g w przeliczeniu na
czysty etanol).

e Zaprzestanie palenia tytoniu

Palenie papieroséw to uzaleznienie, ktore moze prowadzi¢ do wielu chordob, miedzy
innymi do choroby niedokrwiennej serca. Motywuj sie tym, ze juz po 5 latach od
rzucenia palenia ryzyko choroby ukfadu krgzenia spada do poziomu osoby nigdy
niepalacej. Jesli jednak od dtuzszego czasu bezskutecznie walczysz z natogiem,
popros$ lekarza o pomoc, a na pewno wskaze Ci, w jaki sposéb mozna pozby¢ sie
natogu.

¢ Samodzielny pomiar cisnienia
Kilka podpowiedzi, jak samodzielnie wykona¢ pomiar cisnienia tetniczego:

- pomiaru dokonuj po 5 min. odpoczynku,

- na 30 min. przed rozpoczeciem pomiaru nie pij kawy i nie pal papieroséw,

- dla poréwnania wynikéw zapisuj date, godzine, wynik oraz dolegliwosci

towarzyszace w dniu pomiaru w specjalnie przygotowanej do tego tabeli.

Dlaczego warto mierzy¢ cisnienie w domu? Pierwszy najistotniejszy powdd to
oczywiscie stata kontrola, ale dodatkowo domowe pomiary zmniejszajg ryzyko
wystgpienia efektu ,biatego fartucha”, ktory objawia sie tym, ze pacjentom wzrasta
cisnienie automatycznie, gdy tylko majg stycznos$¢ z lekarzem czy pielegniarka, albo
po prostu przebywajg w placowce medycznej. Moze wtedy dojs¢ do zaktamania
wynikéw, ktore bedg wyzsze od rzeczywistych wartosci cisnienia tetniczego, co moze
za sobg pociagnac¢ niepotrzebng intensyfikacje leczenia przeciwnadcisnieniowego.
Jakie wartosci ci$nienia podczas pomiaréw domowych sg prawidtowe? Za prawidtowe
wartosci ci$nienia tetniczego w pomiarach domowych uznaje sie wartosci nizsze niz
135 mm Hg dla cisnienia skurczowego i nizsze niz 85 mm Hg dla cisnienia
rozkurczowego.

Przyktadowa tabela:

Imie i nazwisko Waga Wzrost Najwyzsze Najnizsze
zanotowane zanotowane
............................................................. ciSnienie................. |ci$nienie...........
UWAGI DODATKOWE
DOLEGLIWOSCI
DATA GODZINA WYNIK (np. bél glowy, GODZINA GODZINA
POMIARU POMIARU dusznoéci, sennosc, OSTATNIE] OSTATNIO
nudnosci, ucisk w WYPALONEGO
klatce piersiowej, WYPITEJ KAWY PAPIEROSA
itp.)




Psycholog, ekspert programu ,Zdrowa ONA"” potwierdza: Wiekszos¢ z zasad,
ktorych przestrzeganie moze nas uchroni¢ przed nadciSnieniem tetniczym to tak
naprawde powszechnie znane wskazdowki zdrowego trybu Zzycia. Czesto przez nasze
pesymistyczne myslenie kumulujemy w sobie negatywne emocje powtarzajac, ze nie
sposob spamietaé wszystkich zalecen, ze sg dla nas zbyt trudne i nie do wprowadzenia
w zZycie. Tak naprawde zalezy to od naszej dobrej woli. Zalecenia, czy te dotyczace
jadtospisu, czy te majace wptyw na naszq aktywnos$¢ fizyczng, jesli sq systematycznie
stosowane wchodzg w krew i przestajq urasta¢ do rangi niewykonalnych. Naszym
zadaniem jest wiec podjecie ,wyzwania”, ktére z biegiem czasu zacznie by¢ nieodtaczna
czesciqg naszego zycia.




