Co sprzyja rozwojowi nadci$nienia tetniczego? ﬁ

Problemy z cis$nieniem krwi to jedne z najczgstszych dolegliwosci ukladu krwiono$nego. W
przeciwienstwie do zbyt niskiego ci$nienia, ktore zazwyczaj nie sprawia wigkszych problemow, z
dlugotrwatym nadci$nieniem wiaza si¢ powazne konsekwencje zdrowotne. Optymalne wartosci to 120
mm/Hg dla cis$nienia skurczowego i 80 mm/Hg dla rozkurczowego. O nadci$nieniu méwi sig, gdy
pierwsza z wartos$ci przekracza 140mm /Hg, a druga 90mm /Hg.

Ponad 65% kobiet i 76% mezczyzn przyznaje, ze nie wykonuje regularnie pomiaréw cisnienia
tetniczego krwi. Niecate 10% badanych zdecydowalo si¢ regularnie mierzy¢ cis$nienie ze wzgledow
profilaktycznych — wynika z badan wykonanych w ramach ogdlnopolskiej kampanii spolecznej
,,Cisnienie na zycie”. Kampania ,,Ci$nienie na zycie” ma uswiadomi¢ Polakom, jakie ryzyko niesie ze
sobg brak profilaktyki schorzen uktadu krazenia.

Rozwojowi nadci$nienia tetniczego sprzyjaja przede wszystkim uwarunkowania genetyczne oraz
tryb zycia, jaki prowadzi wigkszo$¢ z nas. Potrawy przygotowywane na szybko, minimalna ilos¢
owocOw i warzyw w codziennym jadlospisie oraz brak ruchu zwigksza ryzyko nadci$nienia nawet u
dzieci i mtodziezy. RoOwniez nie bez znaczenia sa nasze codzienne nawyki i brak troski o wlasne
zdrowie oraz niehigieniczny tryb zycia. Wigkszo$¢ z tych czynnikow sami mozemy wykluczy¢. Tak
jest np. z iloscia alkoholu czy wypalanych wyrobow tytoniowych. Jezeli jadamy nieregularne, szybkie
positki — sprzyjamy rozwojowi wielu chorob, w tym nadci$nieniu. Nierzadko wychodzimy z doméw
bez $niadania, ewentualnie w sklepie na szybko kupujemy stodka butkg. Potem zjadamy np. porcje
frytek ze smazonym migsem w barach szybkiej obstugi a na zakonczenie dnia nie rzadko serwujemy
sobie pizzg. Oczywiscie nie jadamy tak na co dzien, ale na tyle czgsto, by sprzyjato to przyrostowi
tkanki tluszczowej a w konsekwencji prowadzeniu do otytosci, ktora jest waznym czynnikiem
rozwoju nadcis$nienia. Podnosimy réwniez poziom cholesterolu, ktory rozlokowujac sig¢ w naczyniach,
doprowadza do ich miazdzycy. Jezeli kto§ w rodzinie mial stwierdzone nadci$nienie, powinnismy
mie¢ na uwadze fakt, iz nie sprzyjaja nam réwniez czynniki genetyczne, dlatego warto wtedy jesé
regularnie i zdrowo. Pijmy jak najwigcej wody mineralnej. Jezeli nie smakuje nam woda — dodajmy
plaster cytryny, albo zabarwmy ja sokiem ze $wiezo wyci$nigtych owocow. Skuteczne i smaczne sg
takze soki z warzyw. Wzbogacajmy nasz jadtospis w migsa chude, wedliny pozbawione tluszczu a
takze w mieso chudych, ale jakze zdrowych ryb. Jedzac co najmniej pie¢ porcji warzyw i owocoOw
dziennie, ograniczajac spozycie soli oraz thuszczu w diecie zmniejszamy ryzyko wystapienia zawatu
serca i udaru mézgu. Nie przesiadujmy catego wolnego czasu w domu. Telewizja i ksiazka — owszem,
ale starajmy si¢ tyle samo czasu spedzi¢ na swiezym powietrzu bedac w ruchu. Mozemy chodzi¢ takze
na sitowni¢ czy fitness. Spegdzajmy wiele chwil na spacerach. Wysitek fizyczny to nasz
sprzymierzeniec w walce z rozwojem choroby. Jezeli nasza praca wymaga siedzenia, albo mamy zbyt
duzo nauki, powinni$my zrobi¢ Sobie przerwg na spacer. Warto pamigtaé, ze proponowany wysitek
fizyczny, musi by¢ skonsultowany z naszym lekarzem — jesli stwierdzono juz u nas nadci$nienie
tetnicze. Kolejnym istotnym czynnikiem, ktory zwigksza zachorowalno$¢ na nadcis$nienie tgtnicze
krwi jest stres. Wiele osob, ktore nie radzi sobie z pewnymi sytuacjami, sigga po tzw. suche,
wypiekane czy wysmazane na ttuszczu przekaski, ciasta i chipsy, ktére maja roztadowac napiecie a w
istocie prowadza do zwigkszenia nadmiaru tkanki thuszczowej. Ponadto siggamy takze po spore ilosci
alkoholu, z ktérych zaleca si¢ jedynie lampke czerwonego wina do obiadu. I to nie codziennie.
Rzucajac palenie zmniejszasz ryzyko zawalu serca lub udaru moézgu juz od pierwszego dnia
zaprzestania palenia. Wzrost zachorowalnoéci na nadci$nienie ma takze podeszty wiek oraz pleé¢
meska. Ponadto wplyw maja rowniez choroby takie jak cukrzyca. Nalezy pamigtac, ze nadci$nienie to
choroba, ktora nie boli, ale moze prowadzi¢ do $mierci. Wysokie ci$nienie krwi czgsto nie daje
zadnych objawow, ale moze wywola¢ nagly udar mézgu lub zawal serca. Dlatego kontroluj swoje
ci$nienie krwi regularnie. Pomiar ci$nienia jest szybki i bezbolesny.
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