~Zdrowe bicie serca"

Haslo Swiatowego Dnia Zdrowia 2013

Wysokie cisnienie krwi zwieksza ryzyko choroby niedokrwiennej serca, w tym zawatu
serca, udaru mozgu i niewydolnosci nerek, sprawia, ze migsien sercowy pracuje ciezej niz
powinien, co w dtuzszym czasie, skutkuje jego ostabieniem. Ryzyko wystgpienia tych
powikfan wzrasta w obecnosci innych czynnikdw ryzyka, takich jak cukrzyca, zaburzenia
lipidowe, nadwaga lub otytos¢, niezdrowa dieta, palenie papieroséw, nadmierne spozycie
alkoholu oraz brak aktywnosci fizycznej. Niektdrzy majq wysokie cisnienie krwi, poniewaz sa
obcigzeni dodatnim wywiadem rodzinnym. Cisnienie krwi ma rdéwniez tendencje do
zwiekszania sie wraz z wiekiem. Wysokiemu cisnieniu krwi mozna jednak zapobiegac.

Nadcisnienie tetnicze moze dotyczy¢ kazdego z nas.

O wysokim lub podwyzszonym cisnieniu krwi, czyli o nadci$nieniu tetniczym mowimy
woéwczas, gdy ci$nienie tetnicze w kilkukrotnych pomiarach przekracza wartosci uznane za
prawidtowe. Zgodnie z aktualnymi zaleceniami przyjetymi przez Swiatowq Organizacje
Zdrowia wartos¢ cisnienia krwi wynoszgca 140/90 mmHg stanowi granice miedzy ci$nieniem
prawidlowym (norma: <130/85 mrnHg) a podwyzszonym. Nadcisnienie tetnicze oznacza
wzrost wartosci ciSnienia powyzej 140/90 mrnHg niezaleznie od wieku pacjenta,
potwierdzone kilkoma pomiarami.

Najwazniejsze informacje:

Zawaty serca i udary mozgu sg gtdwnymi przyczynami zgondw na catym swiecie.

e Palenie tytoniu, niezdrowa dieta oraz brak aktywnosci fizycznej sg gtéwnymi
czynnikami ryzyka wystapienia zawatu serca i udaru mozgu.

e Rzucajac palenie, zmniejszasz ryzyko zawatu serca lub udaru médzgu juz od
pierwszego dnia zaprzestania palenia. Ogranicz rowniez spozycie alkoholu.

e Bycie aktywnym fizycznie, przez co najmniej 30 minut dziennie, moze zmniejszy¢
ryzyko zawatu serca i udaru mézgu.

e Jedzac, co najmniej 5 porcji warzyw i owocow dziennie, ograniczajac spozycie soli
oraz ttuszczu w diecie, mozna zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia zawatu serca i udaru
mozgu.

e Wysokie cisnienie krwi nie daje czesto zadnych objawdw, ale moze wywotaé nagty
udar mézgu lub zawat serca. Dlatego nalezy kontrolowac cisnienie krwi regularnie.
Pomiar cisnienia jest szybki i bezbolesny.

e Cukrzyca zwieksza ryzyko zawatu serca i udaru maozgu. Jesli choruje sie na
cukrzyce, nalezy kontrolowac swoje cisnienie krwi i poziom cukru we krwi, aby
zmniejszyc to ryzyko.

¢ Nadmierna masa ciata zwigksza ryzyko zawatu serca i udaru moézgu. Aby utrzymac
prawidlowg mase ciata, nalezy utrzymacé umiarkowang, regularng aktywnos¢ fizyczng
i zdrowo sie odzywiac.

e Zawatly serca i udary mdzgu pojawiajg sie nagle i mogq by¢ $miertelne, jesli nie
zostanie udzielona natychmiastowa pomoc lekarska.

Jesli mimo przestrzegania powyzszych zasad, cisnienie krwi nadal jest wysokie,
nalezy zgtosic sie do lekarza.

Opracowanie: Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Ciechanowie
na podstawie: World Health Organization Report ,Avoiding Heart Attacks and Strokes - don't be a victim protect yourself" Wytyczne World Health
Organization/International Society of Hypertension (WHO/ISH)



