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Nadcisnienie tetnicze
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Co to jest ciSnienie tetnicze krwi?
Serce dziata jak pompa. W czasie skurczu serce wyrzuca porcje krwi do tetnic, ktéra dociera
do wszystkich narzagddw, a nastepnie ptynie zytami z powrotem do serca.

Nacisk przeptywajgcej krwi na $ciane naczyn tetniczych to wtasnie ci$nienie tetnicze.

Cisnienie skurczowe
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Najwyzsze cisnienie w uktadzie tetniczym w czasie skurczu serca i wyrzutu krwi do aorty

oraz duzych tetnic.

Cisnienie rozkurczowe

Najnizsze cisnienie w uktadzie tetniczym w czasie rozkurczu serca.

Kategoria Cisnienie skurczowe Cisnienie rozkurczowe
Optymalne <120 mmHg < 80 mmHg
Prawidiowe 120-129 mmHg 80-84 mmHg

Wysokie prawidtowe 130-139 mmHg 85-89 mmHg

Stopien 1 nadcisnienia 140-159 mmHg 90-99 mmHg

Stopien 2 nadcisnienia 160-179 mmHg 100-109 mmHg

Stopien 3 nadcisnienia > 180 mmHg > 110 mmHg

Bez wzgledu na wiek pacjenta powtarzajgce sie wartosci pomiardw ci$nienia powyzej 140/90
mmHg powinny by¢ interpretowane jako nadcisnienie. Takie wartosci wskazujg na
koniecznos¢ rozpoczecia leczenia.

Jakie objawy sg charakterystyczne przy wystgpieniu nadcisnienia tetniczego?
Nadci$nienie w poczatkowym okresie czesto przebiega bezobjawowo.

Czasem po wysitku lub zdenerwowaniu mozna odczuwac bdl gtowy. Bél ma charakter
»pulsujgcy” i zlokalizowany jest najczesciej z tytu gtowy.

Wystepujg rowniez kotatania serca.
Pojawiajg sie takze zaczerwienienia twarzy lub/i uczucie suchosci gatek ocznych.



Czesto pacjenci nie majg zadnych objawdw mimo, ze wartosci cisnienia sg wysokie.

Nalezy wiec mierzy¢ cisnienie tetnicze przynajmniej raz w roku, a przy stwierdzeniu
granicznie wysokich wartosci (powyzej 130/85mmHg) pomiaréw nalezy dokonywac czescie;j.

Jakie czynniki wptywajg na wzrost ci$nienia tetniczego krwi?
e stany emocjonalne (stres, zto$¢, strach, radosé),
e wysitek fizyczny,

e uzywki (palenie tytoniu, picie alkoholu),

e temperatura,

e bdl,

e choroby nerek i drég moczowych,

e choroby uktadu krazenia,

e zaburzenia neurologiczne,

e wiek,

e zmiennos¢ dobowa.

Czy nadci$nienie tetnicze jest grozne?
Nadcisnienie tetnicze to najczestsza przyczyna udaréw madzgowych czy zawatédw miesnia
serca.

Jak mozna wykry¢ nadcisnienie tetnicze?

Prostym sposobem wykrywania nadcisnienia tetniczego jest samokontrola przy uzyciu
automatycznych aparatéw do pomiaru cisnienia tetniczego.

W przypadku stwierdzenia jego podwyzszonych wartosci, tzn. >140/90 mmHg

lub >130/80 mmHg u osdb chorych na cukrzyce nalezy zgtosié sie na wizyte u lekarza
pierwszego kontaktu.

Jak nalezy mierzy¢ ci$nienie?

Na 30 minut przed wykonaniem pomiaru nie nalezy pi¢ kawy, nie pali¢ tytoniu.

Najlepiej mierzy¢ ci$nienie rano, na czczo, przed przyjeciem jakichkolwiek lekow.

Pomiar powinien by¢ wykonany w cichym pomieszczeniu.

Pomiaru dokonywaé w pozycji siedzgcej: oparcie plecow, zachowanie lekko rozsunietych nég,
stabilne potozenie stép na podtodze lub lezgce;j.

Przed pomiarem nalezy pamietac¢ o kilkuminutowym odpoczynku, co najmniej 5-10 minut.
Ramie, na ktdorym wykonywany jest pomiar, powinno znajdowac sie na wysokosci serca bez
wzgledu na pozycje ciata.

Wazne jest prawidtowe zatozenie mankietu, ktérego dolny brzeg powinien znajdowac sie 3
cm powyzej zgiecia tokciowego.

Reka , na ktérej wykonywany jest pomiar nie powinna by¢ uciskana przez ubranie, dlatego
nalezy sciggnac odziez z gérnej czesci ciata i nie podwijaé rekawow.

Pomiar powinien by¢ wykonany dwa razy dziennie o tej samej porze.



Jakim aparatem nalezy mierzy¢ cisnienie tetnicze krwi?

Dla pomiaréw cisnienia wykonywanych w warunkach domowych najlepsze s3 aparaty
automatyczne, z mankietem, z pamiecia poprzednio wykonywanych pomiardéw.

Aparaty powinny posiadac certyfikat jakosci.

Na kazdym mankiecie zapisana jest informacja dla jakiego obwodu ramienia jest przeznaczony —
standardowe mankiety sg przeznaczone dla obwodu 24-32cm.

Nalezy pamietaé o doborze mankietu.

Nie poleca sie aparatéw nadgarstkowych — sg zwykle mato doktadne.

Jak postepowad w przypadku nadcisnienia?

Dokonaj zmiany stylu zycia.

Postaraj sie schudngé i utrzymywac prawidtowg mase ciafa.

Stosuj odpowiednig diete.

Wyeliminuj picie alkoholu.

Zadbaj o zwiekszenie aktywnosci fizycznej stosownie do wieku, chordb wspdtistniejgcych i
swoich preferenciji.

Badz pod opieka lekarza.

W przypadku koniecznosci przyjmowania lekéw, zazywaj je regularnie zgodnie z zaleceniami
lekarza.



