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Nadcisnienie tetnicze to przewlekta choroba, w ktdrej cisnienie krwi w
tetnicach jest zbyt wysokie. Jest to jeden z najczestszych problemdéw
zdrowotnych, ktéry moze prowadzi¢ do powaznych schorzen serca, udaru
mdzgu, chordéb nerek i innych probleméw zdrowotnych. Wtasciwa kontrola
cisnienia krwi jest kluczowa, a dieta oraz regularne pomiary cisnienia moga
pomadc w skutecznej walce z tg choroba.

1. Przyczyny nadcisnienia tetniczego
1. Czynniki genetyczne — sktonnos$¢ do nadcisnienia moze by¢ dziedziczna.

2. Styl zycia — brak aktywnosci fizycznej, otyto$é, nadmierne spozycie soli,
palenie papieroséw, nadmierne picie alkoholu.

3. Wiek - z wiekiem ryzyko wzrasta, szczegdlnie po 60. roku zycia.
4. Przewlekly stres — dtugotrwaty stres moze podnosic cisnienie krwi.

5. Choroby wspdtistniejace — cukrzyca, choroby nerek, zaburzenia
hormonalne.

2. Objawy nadcisnienia tetniczego

Woczesne stadia nadcisnienia moga przebiegac bezobjawowo. W miare
postepu choroby moga wystapic:

. Bole gtowy,

. Zawroty glowy,

. Duszno$¢,

. Bodle w klatce piersiowej,

3 Zmniejszona tolerancja na wysitek.
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3. Leczenie nadcisnienia

Nadcisnienie jest chorobg, ktérg mozna kontrolowac, ale nie da sie jej
catkowicie wyleczy¢. Leczenie zazwyczaj obejmuje:

. Farmakoterapie — leki obnizajace cisnienie, takie jak inhibitory ACE,
beta-blokery, diuretyki.

. Zmiany stylu zycia — w tym dieta, aktywno$¢ fizyczna i unikanie stresu.

4. Dieta przy nadcisnieniu tetniczym

Dieta jest kluczowym elementem w kontroli nadci$nienia. Oto zasady, ktére
warto wprowadzi¢ do codziennego zycia:

@ Ograniczenie soli — nadmiar soli podnosi ciénienie krwi. Nalezy unika¢ soli
w diecie i produktow wysokosodowych (np. fast fooddw, zywnosci
przetworzonej).

@ Zwiekszenie spozycia potasu — potas pomaga w regulowaniu ci$nienia.
Produkty bogate w potas to banany, pomidory, ziemniaki, szpinak, awokado.

@ Spoizywanie zdrowych ttuszczéw — ttuszcze nasycone (np. masto, ttuste
miesa) nalezy ograniczy¢, zastepujac je zdrowymi ttuszczami
jednonienasyconymi i wielonienasyconymi (oliwa z oliwek, awokado,
orzechy).

@ Zwiekszenie spozycia btonnika — dieta bogata w btonnik (warzywa,
owoce, petnoziarniste produkty) moze pomdc w obnizeniu cisnienia.

@ Ograniczenie alkoholu — nadmierne picie alkoholu moze podnies¢
cisnienie krwi, dlatego zaleca sie jego umiarkowane spozycie.

@ Spozywanie ryb — ryby bogate w kwasy ttuszczowe omega-3 (fosos,
makrela, sardynki) moga pomdc w obnizeniu cisnienia.

@ Regularne positki — unikanie duzych przerw miedzy positkami oraz
spozywanie mniejszych, ale czestszych dan.
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5. Aktywnosc fizyczna w walce z nadcisnieniem

Regularna aktywnos¢ fizyczna jest kluczowa w kontroli nadcisnienia. Warto
postawic na:

. Chodzenie,

. Ptywanie,

o Jazde na rowerze,

. Spacerowanie w szybkim tempie.

Regularna aktywnos¢ fizyczna poprawia krgzenie, pomaga utrzymac
prawidtowg wage ciata i wptywa na obnizenie ci$nienia krwi.

6. Monitorowanie cisnienia krwi: CisSnieniomierz
naramienny

Cisnieniomierz naramienny to jedno z najczesciej stosowanych urzadzen do
monitorowania cisnienia krwi w warunkach domowych. Jest to prosty sposéb
na kontrolowanie stanu zdrowia i wykrywanie nadcisnienia tetniczego,
szczegolnie w przypadku oséb z podwyzszonym ryzykiem chordb serca, oséb
starszych lub majgcych juz zdiagnozowane nadcisnienie.

Jak dziata ci$nieniomierz naramienny?

Cisnieniomierz naramienny mierzy cisnienie krwi w tetnicy ramiennej,
wykorzystujac mankiet, ktéry napetnia sie powietrzem, blokujac przeptyw
krwi. Podczas spuszczania powietrza z mankietu urzadzenie mierzy dwa
parametry:

. Cisnienie skurczowe (gérne) — cisnienie, gdy serce kurczy sie i wypycha
krew do tetnic.

. Cisnienie rozkurczowe (dolne) — cisnienie, gdy serce odpoczywa i
napetnia sie krwig.
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Jak prawidtowo mierzy¢ cisnienie?
1. Przygotowanie:

- Usigdz wygodnie, na twardym krzesle, z opartymi plecami i stopami na
podtodze.

- Ramie powinno by¢ na poziomie serca, a reka w spoczynku.
2. Zaktadanie mankietu:
- Mankiet zaktadaj na odstoniete ramie, tuz nad tokciem.

- Upewnij sig, ze mankiet jest dobrze dopasowany — nie moze by¢ ani za ciasny,
ani za luzny.

3. Pomiar:

- Nacisnij przycisk ,,start” lub inny dedykowany do rozpoczecia pomiaru.
- W trakcie pomiaru nie poruszaj sie ani nie rozmawia;j.

4. Powtarzanie pomiaru:

- Dla pewnosci warto wykona¢ kilka pomiaréw w odstepach kilku minut.
Co oznaczajg wyniki pomiaru?

. Norma: 120/80 mmHg.

o Prehipertensja: 121-139/81-89 mmHg.

. Nadci$nienie | stopnia: 140-159/90-99 mmHg.

. Nadci$nienie Il stopnia: 160/100 mmHg i wiecej.

Jesli cisnienie krwi przekracza 140/90 mmHg, nalezy skonsultowad sie z lekarzem,
ktéry zaleci odpowiednia terapie.
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7.Przyktadowy jadtospis dla osoby z nadcisnieniem:

$niadanie: Owsianka na mleku roslinnym z owocami (banan, jagody) i nasionami
chia.

Drugie $niadanie: Kanapki z petnoziarnistego chleba z awokado i wedzonym
tososiem, pomidorem.

Obiad: Grillowany filet z kurczaka z satatkg z warzyw lisciastych (np. szpinak,
rukola) i oliwa z oliwek, ziemniaki gotowane.

Podwieczorek: Gars¢ orzechéw (np. migdaty, orzechy wtoskie) oraz kilka
marchewek.

Kolacja: Pieczona ryba (np. dorsz, tosos$) z brokutami i quinoa.

8. Podsumowanie

Kontrola nadcis$nienia tetniczego to kluczowy element dbania o zdrowie serca.
Regularne pomiary cisnienia krwi, zdrowa dieta, aktywnos¢ fizyczna oraz
odpowiednie leczenie pomagaja w utrzymaniu cisnienia w normie. Cisnieniomierz
naramienny to doskonate narzedzie, ktére umozliwia monitorowanie stanu
zdrowia w warunkach domowych, co pozwala na szybsze reagowanie w
przypadku niepokojacych wynikéw. Dzieki temu poradnikowi masz petng wiedze
na temat nadcisnienia, jego leczenia oraz skutecznego monitorowania cisnienia
krwi.

6  BEAUTY LIMITED"



