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Dbaj o prawidÅ‚owe ciÅ›nienie. Dbaj o nie w kaÅźdym wieku, a dÅ‚ugo bÄ™dziesz cieszyÄ‡ siÄ™
zdrowiem i dziÄ™ki temu zawsze bÄ™dziesz czuÄ‡ siÄ™ mÅ‚oda. Autor udziela wskazówek, jak
utrzymywaÄ‡ ciÅ›nienie tÄ™tnicze w normie.


	
		
			 Autor: Emilia Borkowska

			

			Dbaj o prawidÅ‚owe ciÅ›nienie. W kaÅźdym wieku! DÅ‚ugo bÄ™dziesz cieszyÄ‡ siÄ™ zdrowiem i
czuÄ‡ siÄ™ zawsze mÅ‚oda. PokaÅźemy ci, jak to osiÄ…gnÄ…Ä‡.  

			

			NadciÅ›nienie tÄ™tnicze jest tak powszechne, Åźe powstaÅ‚a nowa specjalizacja lekarska
&ndash; hipertensjologia. W Polsce cierpi na nie ponad 8 mln osób, czyli co 3 dorosÅ‚y. Ale lekarze
twierdzÄ…, Åźe chorych jest duÅźo wiÄ™cej, tylko nie wiedzÄ… o tym. Dlaczego? Bo nie mierzymy
ciÅ›nienia. AÅź 40 proc. dorosÅ‚ych nigdy nie uÅźywaÅ‚o ciÅ›nieniomierza! Chyba dlatego, Åźe
podwyÅźszone ciÅ›nienie z reguÅ‚y nie daje Åźadnych objawów. W tym czasie jednak skrycie niszczy
organizm. Przyspiesza rozwój miaÅźdÅźycy naczyÅ„ krwionoÅ›nych, co odbija siÄ™ na sercu. MoÅźe
byÄ‡ przyczynÄ… jego niewydolnoÅ›ci oraz zawaÅ‚u. Stwarza teÅź niebezpieczeÅ„stwo udaru mózgu. 

			

			SÄ… to chyba wystarczajÄ…ce powody, by jak najwczeÅ›niej zaczÄ…Ä‡ kontrolowaÄ‡
ciÅ›nienie UtrzymywaÄ‡ je na dobrym, tzn. najkorzystniejszym dla zdrowia poziomie. W kaÅźdym
wieku! DÄ…ÅźyÄ‡ do tego, by nie przekraczaÅ‚o 120/80 mm Hg (w Åźadnym wypadku nie powinno
byÄ‡ wyÅźsze niÅź 140/90 mm Hg). Podpowiemy, jak to zrobiÄ‡. PokaÅźemy proste, i co waÅźniejsze
skuteczne, udowodnione naukowo sposoby. PomogÄ… one nie zapobiec wzrostowi, ciÅ›nienia, ale
równieÅź w walce z juÅź istniejÄ…cym nadciÅ›nieniem. 

			

			
			Nie unikaj wysiÅ‚ku

			RóÅźne badania naukowe dostarczajÄ… niezbitych dowodów na to, Åźe osoby maÅ‚o aktywne
fizycznie sÄ… o 30&ndash;50 proc. bardziej naraÅźone na  wystÄ…pienia nadciÅ›nienia.

			Natomiast umiarkowany, ale podejmowany regularnie wysiÅ‚ek fizyczny wiÄ…Åźe siÄ™ z
niÅźszymi wartoÅ›ciami ciÅ›nienia, pomaga utrzymywaÄ‡ je na prawidÅ‚owym poziomie. I to na wiele
sposobów.

			
				
 - Poprawia elastycznoÅ›Ä‡ naczyÅ„ krwionoÅ›nych, co sprawia, Åźe krew Å‚atwiej siÄ™ przez nie
przemieszcza. To zaÅ› oznacza jej niÅźsze ciÅ›nienie. 
				
 - Wzmacnia miÄ™sieÅ„ sercowy, dziÄ™ki czemu wydajniej pompuje on krew. Zwalnia takÅźe tzw.
pracÄ™ spoczynkowÄ… serca &ndash; a wolniejsze bicie serca to niÅźsze ciÅ›nienie krwi.
				
 - UmoÅźliwia pozbycie siÄ™ nadwagi, która jest zaliczana do najwaÅźniejszych czynników ryzyka rozwoju
nadciÅ›nienia.
				
 - Zmniejsza negatywne skutki stresu (on teÅź moÅźe prowadziÄ‡ do wzrostu ciÅ›nienia) oraz uÅ‚atwia
walkÄ™ z nim.
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			NajlepszÄ… formÄ… ruchu, zwÅ‚aszcza dla osób z nadciÅ›nieniem (ale nie
			tylko), sÄ…, zdaniem specjalistów, Ä‡wiczenia aerobowe, czyli
			dotleniajÄ…ce &ndash; np. szybkie marsze, wolny jogging, biegi.

			

			Regularna aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna pomaga teÅź w leczeniu nadciÅ›nienia. Przy
			niewielkim wzroÅ›cie ciÅ›nienia tÄ™tniczego krwi, dziÄ™ki codziennej
			aktywnoÅ›ci fizycznej moÅźna obniÅźyÄ‡ je nawet do normalnego, bezpiecznego
			dla zdrowia poziomu bez stosowania leków. Natomiast przy bardzo wysokim
			(ciÄ™Åźkim) nadciÅ›nieniu odpowiednio dobrany wysiÅ‚ek fizyczny powinien
			byÄ‡ nieodÅ‚Ä…cznym &ndash; obok leków i diety &ndash; elementem kompleksowej terapii.
			Co dziaÅ‚a najlepiej? 

			

			

			

			

			
			 
			Oto 3 najzdrowsze formy aktywnoÅ›ci.

			
				
 - Gimnastyka. KaÅźdy, nawet krótkotrwaÅ‚y umiarkowany wysiÅ‚ek fizyczny
				(np.wchodzenie po schodach, uprawianie ogródka, a nawet taniec).
				Przynosi dobre efekty, pod warunkiem, Åźe Ä‡wiczenia bÄ™dÄ… wykonywane
				dwa&ndash;trzy razy w tygodniu, co najmniej przez 30 minut. Ale nic nie stoi
				na przeszkodzie, by treningi wydÅ‚uÅźyÄ‡ do caÅ‚ej godziny &ndash; wszystko
				zaleÅźy od indywidualnych moÅźliwoÅ›ci. Po kilku tygodniach takich treningów moÅźna
obniÅźyÄ‡ zarówno ciÅ›nienie
				skurczowe, jak i rozkurczowe. A istniejÄ… dowody na to, Åźe Åźe nawet
				niewielkie zmniejszenie ciÅ›nienia skurczowego (np. o 2 mm Hg) zmniejsza
				prawdopodobieÅ„stwo wystÄ…pienia udaru mózgu o 6 proc. i choroby
				wieÅ„cowej o 4 proc. Po to jednak, aby utrzymaÅ‚ siÄ™ pozytywny efekt
				wysiÅ‚ku, nie naleÅźy przerywaÄ‡ Ä‡wiczeÅ„.Aby zapewniÄ‡ sobie odczuwalny, wymierny
wpÅ‚yw na krÄ…Åźenie, a wiÄ™c takÅźe na wysokoÅ›Ä‡ ciÅ›nienia, naleÅźy Ä‡wiczyÄ‡ na tyle
intensywnie,
				by tÄ™tno osiÄ…gaÅ‚o 50&ndash;70 proc. maksymalnej, dopuszczalnej dla wieku,
				prÄ™dkoÅ›ci. TÄ™ maksymalnÄ…, dopuszczalnÄ… dla wieku, szybkoÅ›Ä‡ tÄ™tna moÅźna
				w przybliÅźeniu obliczyÄ‡ odejmujÄ…c od 220 liczbÄ™ oznaczajÄ…cÄ… wiek.
				
 - 
				Trening siÅ‚owy. Ä†wiczenia siÅ‚owe albo oporowe (czyli takie, podczas
				których wykorzystuje siÄ™ ciÄ™Åźarki lub opór wÅ‚asnego ciaÅ‚a) równieÅź
				pomagajÄ… utrzymywaÄ‡ ciÅ›nienie tÄ™tnicze krwi na prawidÅ‚owym poziomie.
				DowodzÄ… tego badania naukowe. Uczestnicy jednego z badaÅ„ 3 razy w
				tygodniu przez 6 miesiÄ™cy odbywali zajÄ™cia siÅ‚owe. Po zakoÅ„czeniu
				programu ciÅ›nienie skurczowe spadÅ‚o u wszystkich Å›rednio o 5 mm Hg, a
				rozkurczowe  o 4 mm Hg. Ä†wiczenia siÅ‚owe dajÄ… teÅź inne korzyÅ›ci: umoÅźliwiajÄ…
spalenie wiÄ™kszej
				iloÅ›ci kalorii niÅź Ä‡wiczenia bez obciÄ…Åźenia. PozwalajÄ… wiÄ™c lepiej
				konrolowaÄ‡ swojÄ… wagÄ™, co równieÅź ma wpÅ‚yw na wysokoÅ›Ä‡ ciÅ›nienia.Trening
siÅ‚owy nie powinnien jednak zastÄ™powaÄ‡ innych form aktywnoÅ›ci,
				np. Ä‡wiczeÅ„ aerobowych. MoÅźe byÄ‡ jedynie ich uzupeÅ‚nieniem. Poza tym
				jest on przeznaczony przede wszystkim dla osób zdrowych. JeÅ›li wiÄ™c juÅź
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				cierpisz na chorobÄ™ nadciÅ›nieniowÄ…, w Åźadnym wypadku nie wykonuj
				Ä‡wiczeÅ„ siÅ‚owych bez konsultacji z lekarzem oraz wykwalifikowanym
				trenerem. 
				
 - Energiczny spacer. To nie tylko bardzo skuteczny, ale
				najbezpieczniejszy sposób zapobiegania nadciÅ›nieniu i walki z nim.
				Jednak takie dziaÅ‚anie ma jedynie spacer zwiÄ…zany z umiarkowanym
				wysiÅ‚kiem. Naukowcy przekonujÄ…, Åźe wystarczy maszerowaÄ‡ 3 godziny tygodniowo w
spokojnym tempie, aby zredukowaÄ‡ stwarzane przez
				nadciÅ›nienie ryzyko zawaÅ‚u serca i udaru mózgu o jednÄ… trzeciÄ…. IdÄ…c
				nieco szybszym krokiem, moÅźna zmniejszyÄ‡ ryzyko powstania tych chorób
				aÅź o poÅ‚owÄ™. Lepsze efekty osiÄ…gniesz &bdquo;rozkÅ‚adajÄ…c&rdquo; te 3 godziny
				spacerów na poszczególne dni. MoÅźesz maszerowaÄ‡ po póÅ‚ godziny
				dziennie, np. w drodze z pracy do domu wysiÄ…dÅº dwa-trzy przystanki
				wczeÅ›niej i pokonaj pozostaÅ‚Ä… trasÄ™ pieszo. JeÅźeli do tej pory prowadziÅ‚aÅ› raczej
siedzÄ…cy tryb Åźycia lub masz
				nadwagÄ™, nawet zwykÅ‚y spacer moÅźe byÄ‡ dla ciebie wyzwaniem. Nie
				wyruszaj wiÄ™c od razu na dÅ‚ugie trasy. Na poczÄ…tku powoli wydÅ‚uÅźaj czas
				przechadzek i zwiÄ™kszaj intensywnoÅ›Ä‡ marszu. 
			
			
		
	







	
		
			
			ZmieÅ„ trochÄ™ dietÄ™

			Wystarczy wprowadziÄ‡ kilka naprawdÄ™ niewielkich zmian w swoim sposobie
			odÅźywiania, aby znacznie zmniejszyÄ‡ ryzyko rozwoju choroby
			nadciÅ›nieniowej. Co wiÄ™cej, moÅźna dziÄ™ki temu równieÅź obniÅźyÄ‡ ciÅ›nienie
			juÅź podwyÅźszone! W przypadku niewielkiego (Å‚agodnego) nadciÅ›nienia jest
			to moÅźliwe nawet bez leków (nie wolno ich jednak odstawiaÄ‡ ani
			zmniejszaÄ‡ dawki bez zgody lekarza). Oto co warto zrobiÄ‡: 

			
				
 - Jedz jak najwiÄ™cej warzyw i owoców. Doskonale regulujÄ… ciÅ›nienia.
				ZawierajÄ… bowiem wiele mikroelementów &ndash; zwÅ‚aszcza potas i magnez &ndash;
				które korzystnie wpÅ‚ywajÄ… na ukÅ‚ad krÄ…Åźenia. W potas obfitujÄ… np. banany,
ziemniaki, szpinak, dynia, arbuz.
				Zapotrzebowanie na magnez zaspokoisz, jedzÄ…c m.in suszone owoce,
				warzywa liÅ›ciaste, zwÅ‚aszcza te ciemnozielone. Sporo Å‚atwo
				przyswajalnego magnezu jest w skorupiakach, a takÅźe w niektórych
				produktach peÅ‚noziarnistych, na przykÅ‚ad pÅ‚atkach Å›niadaniowych z
				otrÄ™bami lub dzikim ryÅźu. 
				
 - Polub chudy nabiaÅ‚. NamawiajÄ… do tego naukowcy hiszpaÅ„scy.
				Stwierdzili oni na podstawie badaÅ„, Åźe u osób, które codziennie
				spoÅźywajÄ… 620 g tych produktów nabiaÅ‚owych (chude mleko, sery,
				jogurty), ryzyko nadciÅ›nienia jest dwa razy mniejsze. 
				
 - UÅźywaj mniej soli. Ograniczenie jej do póÅ‚ Å‚yÅźeczki dziennie (ok. 5
				g) pozwala obniÅźyÄ‡ ciÅ›nienie w ciÄ…gu kilku tygodni nawet o 10 mm Hg. Nie chodzi tylko o
wstrzemiÄ™Åºliwe potrzÄ…sanie solniczkÄ…. Przyprawa ta
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				znajduje siÄ™ bowiem w gotowych produktach, takich jak: np. konserwy,
				wÄ™dzonki, wÄ™dliny. I trzeba to uwzglÄ™dniaÄ‡ w dziennym spoÅźyciu soli.
				
 - SpoÅźywaj wiÄ™cej biaÅ‚ka i zdrowych tÅ‚uszczów. ZastÄ™pujÄ…c 10 proc.
				wÄ™glowodanów (znajdujÄ… siÄ™ m.in. w pieczywie, krakersach, ciastkach)
				chudymi produktami biaÅ‚kowymi lub jednonienasyconymi tÅ‚uszczami (oliwa
				z oliwek, olej rzepakowy, awokado, orzechy) moÅźna unormowaÄ‡ ciÅ›nienie
				krwi. DowodzÄ… tego wyniki badaÅ„  WyÅźszej SzkoÅ‚y Medycznej Johnsa
				Hopkinsa, w których uczestniczyÅ‚y osoby z tzw. ciÅ›nieniem granicznym
				(140/80 mm Hg).
			
			
				
 - Nie przesadzaj z kawÄ…. Naukowcy z amerykaÅ„skiego Centrum Medycznego
				twierdzÄ…, Åźe 500 mg kofeiny (3 filiÅźanki kawy o objÄ™toÅ›ci 250 ml)
				podnosi ciÅ›nienie krwi o 4 mm Hg. Taki negatywny skutek utrzymuje siÄ™
				przez wiele godzin. PamiÄ™taj, Åźe kofeina wystÄ™puje nie tylko w kawie, ale takÅźe w
herbacie
				(w 250 ml &ndash; 50 mg) oraz w coca-coli (w tej samej iloÅ›ci napoju &ndash; okoÅ‚o
				40 mg).
				
 - Nie rezygnuj caÅ‚kowicie z alkoholu. BostoÅ„scy lekarze zaobserwowali,
				Åźe maÅ‚a iloÅ›Ä‡ alkoholu (1/4 do 1/2 drinka dziennie) moÅźe nawet nieco
				obniÅźyÄ‡ ciÅ›nienie. Jak we wszystkim, takÅźe i tu waÅźny jest umiar. Nie tylko z tego
powodu,
				Åźe od alkoholu Å‚atwo moÅźna siÄ™ moÅźna uzaleÅźniÄ‡. Przede wszystkim
				dlatego, Åźe  pity w nadmiarze uszkadza wÄ…trobÄ™, mózg, inne waÅźne
				narzÄ…dy.
			
			

			

			
			 
			
			Mierz ciÅ›nienie

			NadciÅ›nienie moÅźe siÄ™ rozwinÄ…Ä‡ w kaÅźdym wieku, takÅźe u ludzi mÅ‚odych, a
			nawet dzieci. A co trzeci nadciÅ›nieniowiec nie zdaje sobie sprawy ze
			swojej choroby i w zwiÄ…zku z tym jej nie leczy. 

			Nie doÅ‚Ä…czaj do tej grupy. Mierz profilaktycznie ciÅ›nienie co jakiÅ›
			czas, np. 3&ndash;4 razy w roku. JeÅ›li zauwaÅźysz, Åźe zaczyna przekraczaÄ‡
			bezpieczne normy, wspólnie z lekarzem w porÄ™ opracujesz najlepszy plan
			przeciwdziaÅ‚ania rowojowi choroby nadciÅ›nieniowej.

			

			Co to jest ciÅšnienie tÄ™tnicze

			Krew krÄ…Åźy w ÅźyÅ‚ach pod zmiennym ciÅ›nieniem. Jest ono wyÅźsze w czasie
			wypompowywania krwi przez serce i niÅźsze w drodze powrotnej. To wyÅźsze
			ciÅ›nienie nazywane jest skurczowym, niÅźsze &ndash; rozkurczowym. Oba skÅ‚adajÄ…
			siÄ™ na ciÅ›nienie tÄ™tnicze krwi, które zawsze okreÅ›la siÄ™ za pomocÄ…
			dwóch liczb &ndash;  np. 130/90 mm Hg (milimetry sÅ‚upka rtÄ™ci).  Wzrost
			wartoÅ›ci nawet jednego tylko skÅ‚adnika ciÅ›nienia tÄ™tniczego oznacza
			nadciÅ›nienie.

			

			Kto powinien czÄ™sto mierzyÄ‡ ciÅ›nienie
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			9 na 10 chorych ma tzw. nadciÅ›nienie pierwotne. Przyczyna nadciÅ›nienia pierwotnego nie jest
znana. Wiadomo jednak, Åźe sprzyjajÄ… mu:

			
				
 - skÅ‚onnoÅ›ci dziedziczne do schorzeÅ„ ukÅ‚adu krÄ…Åźenia;
				
 - pÅ‚eÄ‡ &ndash; mÄ™ÅźczyÅºni do 50. roku Åźycia sÄ… bardziej naraÅźeni niÅź kobiety w tym samym
wieku;
				
 - wiek &ndash; ryzyko  nadciÅ›nienioa bardzo wzrasta u osób po 60. roku Åźycia;
				
 - otyÅ‚oÅ›Ä‡  (ludzie z nadwagÄ… majÄ… nadciÅ›nienie 2 razy czÄ™Å›ciej niÅź osoby z
prawidÅ‚owÄ… wagÄ…), a takÅźe , 
				
 - siedzÄ…cy tryb Åźycia;
				
 - wysoki poziom cholesterolu;
				
 - dÅ‚ugotrwaÅ‚e stosowanie pewnych leków: m.in. piguÅ‚ek
				antykoncepcyjnych, leków przeciwreumatycznych z kortyzonem, kropli
				przeciw katarowi, preparatów hamujÄ…cych apetyt z fenylpropanolaminÄ…,
				syropów przeciwkaszlowych  z efedrynÄ….
			
			

			
			Co jeÅ›Ä‡, a czego unikaÄ‡

			Bardzo wskazane: saÅ‚ata, pomidory, kapusta (pekiÅ„ska, czerwona i
			biaÅ‚a), brokuÅ‚y, szpinak, rzodkiewki, kalafior, papryka, szparagi,
			groszek zielony, brukselka, selery, buraki, cebula, koper, a takÅźe
			pieczarki i kurki (prawie nie zawierajÄ… kalorii, dajÄ… uczucie sytoÅ›ci).

			To  naleÅźy ograniczyÄ‡: wszystkie gatunki biaÅ‚ego pieczywa, makarony produkowane z biaÅ‚ej
mÄ…ki, biaÅ‚y nieÅ‚uskany ryÅź, niegruboziarniste kasze, jaja, produkty mleczne o zmniejszonej
zawartoÅ›ci tÅ‚uszczu, póÅ‚tÅ‚uste oraz Å›redniotÅ‚uste miÄ™so i wÄ™dliny.

			Z tego najlepiej w ogóle zrezygnowaÄ‡: przede wszystkim sÅ‚odycze (w tym takÅźe cukier),
czekolada, peÅ‚notÅ‚uste mleko oraz tÅ‚uste przetwory mleczne, tÅ‚uste miÄ™so i
			wÄ™dliny, ryby wÄ™dzone, ryby w oleju, masÅ‚o, margaryna, majonez, sosy
			saÅ‚atkowe, orzechy, piwo.
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