NADCISNIENIE - NOWE TERAPIE

Nadci$nieniem nazywamy podwyzszone cisnienie krwi w uktadzie
naczyn krwionosnych,, jezeli wysokos¢ cisSnienia wynosi powyzej

140 mmHg w przypadku ci$nienia skurczowego i/lub powyzej 90
mmHg w przypadku cisnienia rozkurczowego. Czestosc
zachorowania na nadci$nienie rosnie wraz z wiekiem. U os6b
mtodszych przyczyng nadcisnienia sg zazwyczaj inne choroby (tzw.
nadci$nienie wtdrne). U oséb w srednim oraz starszym wieku nie udaje sie znalezé uchwytnej
przyczyny nadcisnienia — takie nadci$nienie nazywamy samoistnym. Cisnienie skurczowe to
wartos¢ podawana jako pierwsza podczas pomiaru cisnienia tetniczego, a ci$nienie rozkurczowe —
warto$¢ podawana jako druga. Niestety, przypadfos¢ ta jest coraz czesciej wykrywana u oséb,
ktore nie przekroczyty trzydziestki. Z wiekiem ilo$¢ oséb cierpigcych na nadcisnienie wzrasta.
Ponizej klasyfikacja cisnienia.

Optymalne cisnienie tetnicze — ponizej 120/80 mmHg.
Cisnienie tetnicze prawidtowe — 120-129 mmHg (skurczowe) oraz/lub 80-84 (rozkurczowe).
Cisnienie tetnicze wysokie prawidtowe — 130-139 mmHg (skurczowe) oraz/lub 85-89 mmHg
(rozkurczowe).

4. Nadcisnienie tetnicze | stopnia — 140-159 mmHg (skurczowe) oraz/lub 90-99 mmHg
(rozkurczowe).

5. Nadcisnienie tetnicze Il stopnia — 160-179 mmHg (skurczowe) oraz/lub 100-109 mmHg
(rozkurczowe

6. Nadcisnienie tetnicze Ill stopnia — powyzej 180 mmHg (skurczowe) oraz/lub powyzej 110
mmHg (rozkurczowe).

Nadcis$nienie tetnicze przez dtuzszy czas moze przebiegaé bezobjawowo. Czasami objawem s3g
bdle gtowy. Jedynym sposobem, by sprawdzi¢ Twoje cisnienie jest wykonanie pomiaru. Pamieta;j,
ze cisnienie nalezy mierzy¢ po kilkuminutowym odpoczynku. Jezeli Twoje cisnienie jest za
wysokie, powinienes$ systematycznie brac leki i zastanowi¢ sie, co mozesz jeszcze zrobi¢, aby sobie
poméc. Niekiedy, skutki podniesionego cisnienia sg fatalne, a czasami zagrazajg zyciu. Nadcisnienie
szkodzi powoli lecz nieprzerwanie. Ryzyko udaru wzrasta siedmiokrotnie. Nadcisnieniu zazwyczaj
towarzyszy niezdrowy tryb zycia. Pod tym pojeciem rozumiemy stres, czeste odzywianie sie fast
foodami i niewystarczajgca aktywnosé fizyczna. Jak obnizy¢ wysokie ci$nienie? Zazywanie lekéw to
nie jest jedyny sposdb na pozbycie tej choroby. Jest coraz wiecej dowoddéw na to, ze najlepsze
efekty daje terapia faczgca farmaceutyki z dietg i aktywnoscig fizyczna.

Systematyczna aktywnosé fizyczna obniza cisnienie tetnicze o 4 — 9 mm HG. Musi to by¢ jednak
aktywnos¢ regularna. Mozemy jezdzi¢ na rowerze, ptywaé, maszerowac. Jezeli bedziemy éwiczyli
codziennie ok. 20 minut, bardzo mozliwe, ze ci$nienie krwi obnizy sie na tyle, ze bedziemy mogli
zmniejszyé przepisane nam dawki lekéw.
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Nie pal!l!l Palenie tytoniu podnosi ciSnienie krwi jedynie nieznacznie. Dziata ono jednak zbieznie z
nadcisnieniem dodatkowo podwyzszajgc ryzyko choréb serca i udaréw mazgu.

Zredukuj ilo$¢ spozywanej soli, ale nie rezygnuj z niej. Okoto 80% spozywanej soli (sodu) przez
Polakéw pochodzi obecnie z dan gotowych oraz zywnosci przemystowej: mrozona pizza,
zapiekanki, hamburgery, konserwy, wedliny, sery, ale takze herbatniki i ptatki Sniadaniowe. Porzu¢
dania gotowe oraz zywnosc¢ przetworzong przemystowo na rzecz produktdw swiezych, catych oraz,
jesli to mozliwe, uprawianych ekologicznie, aby zapewni¢ wfasciwe nasycenie sktadnikami
mineralnymi. Taka dieta w sposdb naturalny dostarczy Ci najwiekszych dawek potasu i sodu. W
momencie

ograniczenia ilosci soli, po kilku, najdalej po kilkunastu tygodniach Twoje cisnienie spadnie srednio
0 10 mm Hg.

Staraj sie schudngé! Osoby z nadwagg sg dwukrotnie bardziej narazone na ryzyko wystgpienia
nadcis$nienia tetniczego niz osoby szczupte.

Do potraw dodawaj czosnek! Udowodniono , ze obniza on cisnienie krwi. Zawarte w nim
substancje, doskonale ,,czyszczg” naczynia, czyli usuwajg z nich mniejsze ztogi. Aby jednak uzyskaé
taki efekt, musisz go spozywac regularnie, co najmniej jeden-dwa zabki dziennie.

Odzywiaj sie zdrowo! Standardem powinno by¢ zjadanie porcji warzyw do kazdego positku.
Ogranicz ttuszcze zwierzece, a wigcz oleje roslinne. Spozywaj petnoziarniste produkty zbozowe.

Odpoczywaj! Relaks wptywa na zmniejszenie stresu, dzieki czemu przyczynia sie do obnizenia
ci$nienia.
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Dr n. med. M. Zarebiniski — kardiolog specjalizujacy sie w kardiologii inwazyjnej.

Dr Glinter Gerhart - jest specjalista medycyny ogdlnej. Przewodniczgcy Narodowego Centrum
Promocji Zdrowia Nadrenia-Palatynat (LZG) i wyktadowca Uniwersytetu Johannesa Gutenberga w
Moguncji. Autor wielu publikacji dotyczgcych réwniez medycyny holistyczne;j.
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