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éwiatowy Dzien Zdrowia
obchodzony jest 7 kwietnia =z
okazji rocznicy powstania WHO
w 1984 roku. Kazdego roku
motyw przewodni Swiuiowego

Dnia Zdrowia poswiecony jest

innej tematyce, ktéra
podkresla priorytetowy obszar probleméow zdrowia
publicznego na s$wieciee W roku 2013 motywem
przewodnim jest nadcisnienie. Haslem tegorocznej kampeamii
jest Healthly Heart Beat—Zdrowe Bicie Serca,
Zdrowe Cisnienie Krwi.

Wysokie cisnienie krwi zwieksza ryzyko choroby
niedokrwiennej serca, w tym zawalu
serca, udaru mézgu i niewydolnosci nerek. Wysokie
cisnienie krwi sprawia, ze miesien sercowy pracuje ciezej niz
powinien, co w dluzszym czasie , skutkuje
ostabieniem mie¢s$nia sercowego. Im wyzsze cisnienie krwi tym
wieksze ryzyko wystapienia zawalow
serca lub udarow mézgu. Ryzyko
wystapienia tych powiklann wzrasta w obecnosci innych
czynnikéw ryzyka, takich jak cukrzyca, zaburzenia
lipidowe czy niezdrowy styl zycia (nadwaga lub otylosé,
niezdrowa dieta, palenie papieroséw,

spozycie alkoholu oraz brak aktywmosci fizycznej). ‘

Z aktualnych badan epidemiologicznych wynika, ze co
2-3 Polak ma nieprawidlowe cisnienie krwi. Tylko ok. 30-50%
oséb zdaje sobie z tego sprawe, a prawie polowa wiedzac o
nadcisnieniu nie leczy go lub robi to nieskutecznie.
Jedynie u niewielkiego odsetka chorych, jest dobrze

kontroloweane.
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PROFILAKTYKA
NADCISNIENIA
TETNICZEGO

PRAWIDLOWE CISNIENIE
KRWI TO 120/80 mmHg
NADCISNIENIE

TETNICZE TO WARTOSC
POWYZE]J 139/89 mmHg




ZWIASTUNY NADCISNIENIA:

- bole glowy

- szumy w uszach

- zawroty

- dusznosé

- pogorszenie widzenia

- pogorszenie tolerancji wysitku

- nadmierne pobudzenie lub zmeczenie, czy sennosé

NASTEPSTWA NIELECZONEGO
NADCISNIENIA:

- choroba wiencowa
- niewydolnosé¢ serca
- miazdzyca

- niewydolnosé nerek
- retinopatia

- tetniaki

POMIAR CISNIENIA:

- odpoczaé 5-10 minut

- odczekaé 1 godzine po positku

- odczekaé 30 minut po wypaleniu papierosa

- pomiar robié zawsze o tej samej porze

- pomiar wykonywaé przed wzieciem lekow

- mierzyé¢ zawsze na jednej rece (lewa)

- podczas pomiaru reka powinna byé oparta na stole

- pomiar nalezy wykonywaé zgodnie z instrukecjq
dolaczong do aparatu

KORZYSCI Z LECZENIA
NADCISNIENIA:

Zmniejszenie ryzyka wystapienia:

- udaru mézgu

- zawalu serca

- niewydolnosci krazenia
- niewydolnosei nerek

LECZENIE FARMAKOLOGICZNE:

stale i systematyczne przyjmowanie lekow

LECZENIE NIEFARMAKOLOGICZNE:

- regularne pomiary cisnienia RR

- unikanie stresu

- systematyczny umiarkowany wysilek fizyczny

- zaprzestanie palenia

- unikanie alkoholu

- zmniejszenie masy ciala

- racjonalne odzywianie

- ograniczenie spozycia soli kuchennej

- suplementacja potasu (banany, pomidory, ziemniaki) oraz
magnezu (kakao, czekolada)

ODZYWIANIE:

UNIKAC:

Slodyczy, pelnego mleka, thustych mies i wedlin,
wedzonych ryb, zywnosci konserwowej,
koncentratéow, sera, slonych paluszkéw, chipséow
i orzechéw solonych.

OGRANICZYC:

Sél kuchenng do 1/2 lyzeczki dziennie do
wszystkich potraw.

WSKAZANE:

- ryby

- owoce, warzywda,

- chude mieso i wedliny,

- niskotluszczowe mleko i jego przetwory,
- tluszcze roslinne,

- soki owocowe niskosltodzone,

* x R

KONTROLA POMIAROW CISNIENIA

DATA

WARTOSC CISNIENIA

TETNO




