
                         wiatowy Dzie  Zdrowia 2013 pod has em                    

                     „Zdrowe bicie serca" (ang. Healthy Heart Beat) 
 
 

wiatowy Dzie  Zdrowia obchodzony jest 7 kwietnia z okazji rocznicy powstania WHO w 1948 roku. Ka dego roku motyw 

przewodni wiatowego Dnia Zdrowia po wi cony jest innej tematyce, która podkre la priorytetowy obszar problemów 

w obszarze zdrowia publicznego na wiecie. W tym roku motywem przewodnim jest nadci nienie. Has em tegorocznej 

kampanii jest Healthy Heart Beat - zdrowe bicie serca, zdrowe ci nienie krwi. 
 

Wysokie  ci nienie  krwi  zwi ksza  ryzyko  choroby  niedokrwiennej  serca,  w  tym  zawa u  serca,  udaru  mózgu   

i niewydolno ci nerek. Wysokie ci nienie krwi sprawia, e mi sie  sercowy pracuje ci ej ni  powinien,  

co  w  d szym  czasie,  skutkuje  os abieniem  mi nia  sercowego.  Im  wy sze  ci nienie  t tnicze  krwi,  tym  wi ksze  ryzyko  

wyst pienia zawa ów serca lub udarów mózgu. Ryzyko wyst pienia tych powik  wzrasta w obecno ci innych czynników 

ryzyka, takich jak cukrzyca, zaburzenia lipidowe czy niezdrowy styl ycia (nadwaga lub oty , niezdrowa dieta, palenie 

papierosów, nadmierne spo ycie alkoholu oraz brak aktywno ci fizycznej). Niektórzy maj  wysokie ci nienie krwi, poniewa  

 obci eni dodatnim wywiadem rodzinnym. Ci nienie krwi ma równie  tendencj  do zwi kszania si  wraz z wiekiem. 
 

Z aktualnych bada  epidemiologicznych wynika, e co drugi, trzeci Polak ma nieprawid owe ci nienie krwi. Tylko ok. 30-50% 

osób zdaje sobie z tego spraw , a prawie po owa wiedz c o nadci nieniu nie leczy go lub robi to nieskutecznie. Jedynie u 

niewielkiego odsetka chorych, nadci nienie jest dobrze kontrolowane. Wysokiemu ci nieniu krwi mo na jednak zapobiega . 
 

Ostatecznym  celem  kampanii  prowadzonej  w  ramach  wiatowego  Dnia  Zdrowia  2013  jest  zmniejszenie  zawa ów  serca  i  

udarów mózgu, przez: 

• podniesienie wiadomo ci spo ecze stwa na temat przyczyn i skutków nadci nienia t tniczego, 

• edukacj  zdrowotn  w zakresie zapobiegania wysokiemu ci nieniu krwi i jego powik aniom, 

• zach cenie osób doros ych do regularnej kontroli swojego ci nienia krwi i stosowania si  do zalece  lekarza, 

• zach cenie w adz krajowych  i  lokalnych,  aby utworzy  warunki sprzyjaj ce prozdrowotnym zachowaniom. 
 
 
Nadci nienie t tnicze mo e dotyczy  ka dego z nas 

O wysokim lub podwy szonym ci nieniu krwi, czyli o nadci nieniu t tniczym mówimy wówczas, gdy ci nienie t tnicze w 

kilkakrotnych pomiarach przekracza warto ci uznane za prawid owe. Zgodnie z aktualnymi zaleceniami przyj tymi przez 

wiatow  Organizacj  Zdrowia warto  ci nienia krwi 140/90 mmHg stanowi granic  mi dzy ci nieniem prawid owym 

(norma: < 130/85 mmHg) a podwy szonym. Nadci nienie t tnicze, oznacza wzrost warto ci ci nienia ponad 140/90 mmHg 

niezale nie od wieku pacjenta, potwierdzone kilkoma pomiarami. Najnowsza klasyfikacja wprowadza tak e warto  

ci nienia optymalnego, tj. 120/80 mmHg. 



Najwa niejsze informacje: 

 Zawa y serca i udary mózgu s  g ównymi przyczynami zgonów na ca ym wiecie. Mo esz im jednak zapobiec. 

 Mo esz  si  chroni  przed  zawa ami  serca  i  udarami  mózgu  inwestuj c  troch  swojego  czasu   

i wysi ku. 

 Palenie tytoniu, niezdrowa dieta oraz brak aktywno ci fizycznej s  g ównymi czynnikami ryzyka 

         wyst pienia zawa ów serca i udarów mózgu.  

 Rzucaj c palenie, zmniejszasz ryzyko zawa ów serca lub udarów mózgu ju  od pierwszego dnia 

       zaprzestania palenia. Ogranicz równie  spo ycie alkoholu. 

 Zwi kszaj c swoj  aktywno  fizyczn  trwaj , co najmniej 30 minut dziennie, mo esz zmniejszy  

       ryzyko zawa ów serca i udarów mózgu. Wypoczywaj aktywnie.  

 Jedz c co najmniej 5 porcji warzyw i owoców dziennie, ograniczaj c sól do co najmniej 1 eczki oraz 

zmniejszaj c ilo  t uszczu w diecie, mo esz zmniejszy  ryzyko wyst pienia zawa u serca 

i lub udaru mózgu. 

  Wysokie ci nienie krwi cz sto nie daje adnych objawów, ale mo e wywo  nag y udar mózgu lub zawa  

serca. Dlatego kontroluj swoje ci nienie krwi regularnie. Pomiar ci nienia jest szybki  

i bezbolesny. 

  Cukrzyca zwi ksza ryzyko ataku serca i udaru mózgu. Je li chorujesz na cukrzyc , kontroluj swoje 

        ci nienie krwi i poziom cukru we krwi, aby zmniejszy  to ryzyko. 

 Nadmierna masa cia a zwi ksza ryzyko zawa ów serca i udarów mózgu. Aby utrzyma  prawid ow  

        mas  cia a, utrzymaj umiarkowan , regularn  aktywno  fizyczn  i od ywiaj si  zdrowo.  

 Zawa y serca i udary mózgu pojawiaj  si  nagle i mog  by miertelne, je li nie zostanie udzielona 

        natychmiastowa pomoc lekarska 

 Unikaj stresu. 
 

Je li przestrzegasz tych wszystkich rzeczy i mimo to twoje ci nienie nadal jest wysokie, twój lekarz mo e przepisa  ci leki. 

Farmakoterapia pomaga obni  ci nienie krwi i utrzyma  w prawid owym poziomie. Systematyczne i dok adne pomiary 

ci nienia krwi zapewniaj  osobom cierpi cym na nadci nienie t tnicze poczucie bezpiecze stwa. Regularnie kontroluj c 

nadci nienie, wspomagasz jego leczenie. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Raport wiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) ^Avoiding Heart Attacks and Strokes - don't be a victim protect yuorself". Wytyczne JNC VI, 

WHO/ISH, Arch. Int. Med. 1997, J. Hypertension 1999 


