Pamietaj o Sercu

Cilllnienie w normie

Autor: [#3d[Mo: magazyn VITA

Dbaj o prawidldowe cilIdnienie. Dbaj o nie w kalzdym wieku, a dl00ugo bACdziesz cieszyAl siAC]
zdrowiem i dziAOki temu zawsze bAOdziesz czuAO siAC] mdoda. Autor udziela wskazéwek, jak
utrzymywaAO cilldnienie tAltnicze w normie.d
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OO0 Autor: Emilia Borkowska
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O

OOODbaj o prawidowe cilldnienie. W kalxdym wieku! DOJugo bAOdziesz cieszyAO siA zdrowiem i
czuAO siA0 zawsze mOdoda. PokalZemy ci, jak to osiACOgnAOAO.O

O

ooo

O

OOONadcidnienie tAOtnicze jest tak powszechne, [Ze powstallda nowa specjalizacja lekarska
&ndash; hipertensjologia. W Polsce cierpi na nie ponad 8 min oséb, czyli co 3 doros[dy. Ale lekarze
twierdzAO, ke chorych jest dulxo wiAOcej, tylko nie wiedzAO o tym. Dlaczego? Bo nie mierzymy
cilldnienia. ACZ 40 proc. doros[ddych nigdy nie ulZywalddo cilldnieniomierza! Chyba dlatego, [Ze
podwy[Zszone cilddnienie z requldly nie daje [(Zadnych objawdw. W tym czasie jednak skrycie niszczy
organizm. Przyspiesza rozwdj mialZdZycy naczy[dd krwionoddnych, co odbija siAC] na sercu. MolZe
byAO przyczynAO jego niewydolno[dci oraz zawalddu. Stwarza te[Z niebezpiecze[ddstwo udaru mézgu.
O

ooo

O

OOOSAO to chyba wystarczajAdce powody, by jak najwcze[dniej zaczAOOAO kontrolowaAO
cidnienie UtrzymywaAO je na dobrym, tzn. najkorzystniejszym dla zdrowia poziomie. W kalZdym
wieku! DAOCXyAO do tego, by nie przekraczaddo 120/80 mm Hg (w Fadnym wypadku nie powinno
byAd wyZsze nilZ 140/90 mm Hg). Podpowiemy, jak to zrobiAl. PokalZemy proste, i co walZniejsze
skuteczne, udowodnione naukowo sposoby. PomogA[ one nie zapobiec wzrostowi, cilldnienia, ale
rownie(X w walce z julZ istniejAl0cym nadcilldnieniem.
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O

oooao

OOONie unikaj wysillOku

O

OOORSEne badania naukowe dostarczajA niezbitych dowoddw na to, (e osoby malldo aktywne
fizycznie sAOJ o 30&ndash;50 proc. bardziej naralZone nalCwystAOpienia nadcilddnienia.

O

OOONatomiast umiarkowany, ale podejmowany regularnie wysilllek fizyczny wiAOZe siAO z
nilzszymi wartodciami cilldnienia, pomaga utrzymywaAO je na prawidddowym poziomie. I to na wiele
sposobdw.

O

oooaao

oooao

- Poprawia elastycznoJAO naczyd krwionoddnych, co sprawia, [(Ze krew atwiej siAC] przez nie
przemieszcza. To zalld oznacza jej nilZsze cilldnienie. O

oooo

- Wzmacnia miAOsie[dd sercowy, dziADki czemu wydajniej pompuje on krew. Zwalnia takZe tzw.
pracAOl spoczynkowA[ serca &ndash; a wolniejsze bicie serca to nilZsze cilldnienie krwi.O]

oooao

- Umo[Zliwia pozbycie siAd] nadwagi, ktdra jest zaliczana do najwalZniejszych czynnikéw ryzyka rozwoju
nadcilldnienia.

oooaao

- Zmniejsza negatywne skutki stresu (on te[@ molZe prowadziAO do wzrostu cilldnienia) oraz udatwia
walkAO z nim.O

oooaao
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O

OO0ONajlepszAO formAO ruchu, zwdaszcza dla 0s6b z nadcildnieniem (ale nied
O0O0Otylko), sAO, zdaniem specjalistow, AQJwiczenia aerobowe, czyliCd

OOOdotleniajACce &ndash; np. szybkie marsze, wolny jogging, biegi.

O

ooo

O

OOORegularna aktywnoDJAO fizyczna pomaga te[® w leczeniu nadcildnienia. PrzyO
OO0Oniewielkim wzrodcie cilldnienia tAOtniczego krwi, dziAOIki codziennejd
OO0Oaktywnoci fizycznej moCEna obniCkyAd je nawet do normalnego, bezpiecznegod
OOOdla zdrowia poziomu bez stosowania lekéw. Natomiast przy bardzo wysokimd
OO00O(ciAOkim) nadciCdnieniu odpowiednio dobrany wysidek fizyczny powiniend
OOObyAO nieoddDAOcznym &ndash; obok lekdw i diety &ndash; elementem kompleksowej terapii.d
OO0OCo dziallda najlepiej?

O
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oooOoao

OOO0to 3 najzdrowsze formy aktywnol[ddci.

O

oooo

oooao

- Gimnastyka. KalZdy, nawet krétkotrwalddy umiarkowany wysilllek fizyczny
OOO0O(np.wchodzenie po schodach, uprawianie ogrodka, a nawet taniec).Od

OOOOPrzynosi dobre efekty, pod warunkiem, (e AQdwiczenia bAOOdAQ wykonywaned
OO0O0Odwa&ndash;trzy razy w tygodniu, co najmniej przez 30 minut. Ale nic nie stoild
OOOOna przeszkodzie, by treningi wydOuXyAOd do calldej godziny &ndash; wszystko
OO0OOzalelzy od indywidualnych molZliwol[dci. Po kilku tygodniach takich treningéw molZna
obnilzyAOd zaréwno cilldnienied

OOOOskurczowe, jak i rozkurczowe. A istniejA0 dowody na to, (ke [Ze nawet[d
OOOOniewielkie zmniejszenie cilllnienia skurczowego (np. 0 2 mm Hg) zmniejszall
OOOOprawdopodobiestwo wystACpienia udaru mézgu o 6 proc. i chorobyd
OOOOwieddcowej o 4 proc. Po to jednak, aby utrzymal siAO pozytywny efekt
OO00O0Owysiddku, nie naleCty przerywaAO AQOwiczed.Aby zapewniA sobie odczuwalny, wymierny
wpyw na krAOZenie, a wiAc tak[Ze na wysokoJAO cilnienia, naleCzy AdwiczyAOd na tyle
intensywnie, ]

OOOOby tAOtno osiAldgaddo 50&ndash;70 proc. maksymalnej, dopuszczalnej dla wieku,d
OO0OOprAOdkoci. TAO maksymalnA, dopuszczalnAO dla wieku, szybkoJAO tAOtna moEnald
OOOOw przybliCzeniu obliczyAd odejmujACc od 220 liczbAO oznaczajAOcAO wiek.O
oooaao

-O

OOOOTrening siowy. AQwiczenia silldowe albo oporowe (czyli takie, podczasO
OO00O0Oktérych wykorzystuje siAQl ciAOarki lub op6r wasnego ciallda) réwnieZ0
OO00OOpomagajAd utrzymywaAO cilldnienie tAOtnicze krwi na prawidddowym poziomie.[
OOO0ODowodzAO tego badania naukowe. Uczestnicy jednego z badalld 3 razy wJ
OO00O0Otygodniu przez 6 miesiAdcy odbywali zajAOcia siCldowe. Po zakodczeniuO
OO00OOprogramu cilddnienie skurczowe spadddo u wszystkich drednio o 5 mm Hg, a0l
OO00OOrozkurczowed 4 mm Hg. AQwiczenia sildowe dajAd tel¥ inne korzy[dci: umoXliwiajAl]
spalenie wiAOkszejO

OO0O0OiloOdci kalorii nilz AOwiczenia bez obciAdZenia. PozwalajAd wiAOc lepiejd
OO0OOkonrolowaAd swojAd wagAd, co réwnie@ ma wpdyw na wysokodJAO cilldnienia.Trening
silldowy nie powinnien jednak zastAOpowaAO innych form aktywno[dci,d

OO00O0Onp. AOwicze aerobowych. MoZe byAO jedynie ich uzupednieniem. Poza tymO
OOOOjest on przeznaczony przede wszystkim dla osdb zdrowych. Jedli wiAQc julzO
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OO0OOcierpisz na chorobAO nadcidnieniowAd, w Cradnym wypadku nie wykonujO
OOO00AOwicze siMowych bez konsultacji z lekarzem oraz wykwalifikowanymO
OO0O00Otrenerem. O

oooaao

- Energiczny spacer. To nie tylko bardzo skuteczny, aled

OOOOnajbezpieczniejszy sposdb zapobiegania nadcilldnieniu i walki z nim.d

OO00Jednak takie dzialldanie ma jedynie spacer zwiAOzany z umiarkowanymm]
OOO00wysilldkiem. Naukowcy przekonUJAEl e wystarczy maszerowaA 3 godziny tygodniowo w
spokojnym tempie, aby zredukowaAO stwarzane przezl:l

OOOOnadciddnienie ryzyko zawalddu serca i udaru mdzgu o jednAO trzeciAOl. IdAOcO
OO00O0Onieco szybszym krokiem, molZna zmnlejszyAD ryzyko powstania tych choréb

OO0O0alZ o poddowA. Lepsze efekty osiAClgniesz &bdquo;rozkMadajAdc&rdquo; te 3 godzinyd
OO00OOspacerdw na poszczegdlne dni. MoEesz maszerowaAd po p60 godzinyd

OOOOdziennie, np. w drodze z pracy do domu wysiAOOdOOdwa-trzy przystankil
OOOOwczedniej i pokonaj pozostadJAO trasA pieszo. JeZeli do tej pory prowadzildadd raczej
siedzAOcy tryb Xycia lub masz

OOOOnadwagAd, nawet zwyk[ddy spacer molZe byAO dla ciebie wyzwaniem. Nie[d
OOOOwyruszaj wiAOc od razu na ddugie trasy. Na poczAOtku powoli wyddduZaj czasO
OOOOprzechadzek i zwiAOkszaj intensywnoOJAO marszu. O

oooaao
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OOOZmie trochAO dietAQ

O

OOOWystarczy wprowadziAO kilka naprawdAD niewielkich zmian w swoim sposobiel]
OO0OodCywiania, aby znacznie zmniejszyAO ryzyko rozwoju chorobyl]
OO0Onadcidnieniowej. Co wiACcej, molZna dziAOki temu réwnie® obniCkyAO cilldnienied
OO0Ojulz podwylZszone! W przypadku niewielkiego ([Idagodnego) nadcillnienia jestd
OOOto moZliwe nawet bez lekéw (nie wolno ich jednak odstawiaAl anil
O0O0OzmniejszaAO dawki bez zgody lekarza). Oto co warto zrobiAOl:

O

oooo

oooaao

- Jedz jak najwiAOcej warzyw i owocdw. Doskonale regulujAQ cilddnienia.d
OO0O0OZawierajAQ bowiem wiele mikroelementdéw &ndash; zw[Idaszcza potas i magnez &ndash;
OOOOktére korzystnie wpdywajAd na ukddad krACXenia. W potas obfitujAd] np. banany,
ziemniaki, szpinak, dynia, arbuz.[

OO0O0OZapotrzebowanie na magnez zaspokoisz, jedzACc m.in suszone owoce, ]
OOOOwarzywa lillciaste, zwl[Ilaszcza te ciemnozielone. Sporo [Mlatwoll
OOOOprzyswajalnego magnezu jest w skorupiakach, a tak[Ze w niektérychd
OOOOproduktach pelMlnoziarnistych, na przyk[dlad p[latkach niadaniowych z[1
OOO0OotrAObami lub dzikim ryCFu. O

oooao

- Polub chudy nabialld. NamawiajA do tego naukowcy hiszpadscy.O

OO0 OStwierdzili oni na podstawie badaldd, [Ze u oséb, ktdre codziennie
OOOOspoywajAl 620 g tych produktéw nabialldowych (chude mleko, sery,d
OO0OOjogurty), ryzyko nadcilldnienia jest dwa razy mniejsze. [

oooo

- UCZywaj mniej soli. Ograniczenie jej do p6l (y[Zeczki dziennie (ok. 500

L000g) pozwala obml:z’yAD cilnienie w ciAOgu kilku tygodni nawet o 10 mm Hg. Nie chodzi tylko o
wstrzemiAODiwe potrzAOsanie solniczkAO. Przyprawa tald
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O0O0O0Oznajduje siAdd bowiem w gotowych produktach, takich jak: np. konserwy,
OOO0OwAOdzonki, wAOdliny. I trzeba to uwzglAOdniaAOl w dziennym spolZyciu soli.(]
oooaao

- Spoywaj wiAOcej bialldka i zdrowych td0uszczéw. ZastAOpujACc 10 proc.O
OOOOwAOglowodandw (znajdujAQ siA m.in. w pieczywie, krakersach, ciastkach)O
OOO00Ochudymi produktami bialldkowymi lub jednonienasyconymi t[dduszczami (oliwall
OO0O0Oz oliwek, olej rzepakowy, awokado, orzechy) moZna unormowaA cilldnienied
OOOOkrwi. DowodzAO tego wyniki badalld OWVy[Eszej Szkody Medycznej Johnsad
OOOOHopkinsa, w ktorych uczestniczy[ddy osoby z tzw. cilldnieniem granicznymd
O0O0O0d(140/80 mm Hg).O

oooo

oooo

oooao

- Nie przesadzaj z kawAO. Naukowcy z amerykaddskiego Centrum Medycznego
OO0OOtwierdzAO, CFe 500 mg kofeiny (3 filikanki kawy o objAdtoci 250 ml)O
OOOOpodnosi cilldnienie krwi 0 4 mm Hg. Taki negatywny skutek utrzymuje siAC1O
OOOOprzez wiele godzin. PamiAOtaj, (ke kofeina wystAOpuje nie tylko w kawie, ale tak[Ze w
herbacie

OOO0(w 250 ml &ndash; 50 mg) oraz w coca-coli (w tej samej ilo[Mdci napoju &ndash; okolMlo[]
OO0O040 mg).O

oooao

- Nie rezygnuj calldkowicie z alkoholu. Bosto[Mlscy lekarze zaobserwowali,]
OO00Ce mada iloddAO alkoholu (1/4 do 1/2 drinka dziennie) molXe nawet niecod
OOOOobnilyAOd ciOnienie. Jak we wszystkim, takZe i tu walZny jest umiar. Nie tylko z tego
powodu, ]

OOOOCe od alkoholu ddatwo molZna siACD mo[Zna uzale@niAO. Przede wszystkimO
O0O00O0Odlatego, CelCbity w nadmiarze uszkadza wAOtrobAO, médzg, inne walZned
O0O00OOnarzAOdy. O

oooo

oooO

O
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O
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OOOMierz cilldnienie

O

OOONadciddnienie molZe siAd rozwinAOAO w kalZdym wieku, takZe u ludzi mOdodych, all
OOOnawet dzieci. A co trzeci nadcilldnieniowiec nie zdaje sobie sprawy zel[l
OO0Oswojej choroby i w zwiAOzku z tym jej nie leczy.

O

OOONie dodAOczaj do tej grupy. Mierz profilaktycznie cillOnienie co jakiOO
O0O0Oczas, np. 3&ndash;4 razy w roku. Jedli zauwaltysz, (e zaczyna przekraczaAOO
OOObezpieczne normy, wspdlnie z lekarzem w porAQ opracujesz najlepszy planO

O OOprzeciwdzialldania rowojowi choroby nadcilllnieniowej.

O

ooo

O

OOOCo to jest ciC$ nienie tAOtnicze

O

OO0OKrew krAO 2y w Cryddach pod zmiennym cilldnieniem. Jest ono wyl¥sze w czasie
OO Owypompowywania krwi przez serce i nilZsze w drodze powrotnej. To wylZszeld
O0OOcidnienie nazywane jest skurczowym, nilEsze &ndash; rozkurczowym. Oba sk(ddadajAOO
OOOsiAO na cidnienie tAOtnicze krwi, ktére zawsze okredla siAC] za pomocAO O
OOOdwéch liczb &ndash; Chp. 130/90 mm Hg (milimetry sOOupka rtAQdci).OWzrostO
OOOwartodci nawet jednego tylko skMdadnika cilldnienia tAdtniczego oznaczaOl
OOOnadciddnienie.

O

ooo

O

OOOKto powinien czAOsto mierzyAO cilldnienie
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O

O0O9 na 10 chorych ma tzw. nadcilldnienie pierwotne. Przyczyna nadcilllnienia pierwotnego nie jest
znana. Wiadomo jednak, (Fe sprzyjajAd mu:

O

oooo

oooao

- skOdonnoci dziedziczne do schorzedd ukOdadu krAOZenia; 0

oooao

- pdeAd &ndash; mAOZczydhi do 50. roku (Xycia sAO bardziej naralZeni nil(% kobiety w tym samym
wieku;

oooo

- wiek &ndash; ryzykol[hadcilldnienioa bardzo wzrasta u 0séb po 60. roku [Zycia;

oooao

- otyDoDJAO [ ludzie z nadwagA majAd nadcilldnienie 2 razy czAOciej nilZk osoby z
prawidddowAO wagA), a takZe , O

oooao

- siedzAOcy tryb Crycia; O

oooo

- wysoki poziom cholesterolu;

oooaao

- ddugotrwallle stosowanie pewnych lekow: m.in. pigudek

OOOOantykoncepcyjnych, lekdw przeciwreumatycznych z kortyzonem, kropliCd

OOOOprzeciw katarowi, preparatéw hamujACcych apetyt z fenylpropanolaminACl, O
OOOOsyropdw przeciwkaszlowych[z efedrynAd.O

oooo

oooO

O

oooaao

OO0OCo jedAD, a czego unikaAO

O

OOOBardzo wskazane: salllata, pomidory, kapusta (pekilldska, czerwona id

OO0Obiada), brokuy, szpinak, rzodkiewki, kalafior, papryka, szparagi, O

OOOgroszek zielony, brukselka, selery, buraki, cebula, koper, a tak[Zeld

OOOpieczarki i kurki (prawie nie zawierajAd kalorii, dajAd uczucie syto[ci).

O

OOOTolhale@y ograniczyAd: wszystkie gatunki bialldego pieczywa, makarony produkowane z bia[llej
mADOki, biadOdy niedduskany ry[#, niegruboziarniste kasze, jaja, produkty mleczne o zmniejszonej
zawartoci tuszczu, pd0t0uste oraz dOredniottuste miAdso i wAOdliny.

O

OO0OZ tego najlepiej w ogdle zrezygnowaAl: przede wszystkim s[Idodycze (w tym tak[Ze cukier),
czekolada, peddnotduste mleko oraz tduste przetwory mleczne, tduste miAQso i0]
OOOwAOdliny, ryby wAOdzone, ryby w oleju, masdo, margaryna, majonez, sosy]
OOOsalllatkowe, orzechy, piwo.

ooo

oo

O
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