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Obliczono, Åźe osoby z prawidÅ‚owym ciÅ›nieniem mogÄ… ÅźyÄ‡ dÅ‚uÅźej nawet o 15 lat od swoich
rówieÅ›ników-nadciÅ›nieniowców. StosujÄ…c siÄ™ do zaleceÅ„ lekarzy, Ty teÅź moÅźesz
doÅ‚Ä…czyÄ‡ do grona dÅ‚ugowiecznych szczÄ™Å›ciarzy.
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			Obliczono, Åźe osoby z prawidÅ‚owym ciÅ›nieniem mogÄ… ÅźyÄ‡ dÅ‚uÅźej nawet o 15 lat od
swoich rówieÅ›ników nadciÅ›nieniowców. Ty teÅź moÅźesz doÅ‚Ä…czyÄ‡ do grona dÅ‚ugowiecznych
szczÄ™Å›ciarzy.

			

			Prawdopodobnie uznasz, Åźe problem ten Ciebie nie dotyczy, bo nic Ci nie dolega, a poza tym
jesteÅ› jeszcze mÅ‚oda. To bÅ‚Ä…d. Wysokie ciÅ›nienie krwi moÅźe powstaÄ‡ w kaÅźdym wieku,
takÅźe u mÅ‚odych kobiet i mÄ™Åźczyzn, miewajÄ… je nawet 

			dzieci. NaleÅźy do najbardziej rozpowszechnionych schorzeÅ„ ukÅ‚adu krÄ…Åźenia. WedÅ‚ug
statystyk na nadciÅ›nienie tÄ™tnicze choruje 8,6 miliona dorosÅ‚ych Polaków, a prawie 9 milionów ma
ciÅ›nienie w górnych granicach &bdquo;normy&rdquo;. 

			

			OstroÅźnoÅ›ci nigdy nie za wiele 

			Lekarze przypuszczajÄ…, Åźe chorych prawdopodobnie jest znacznie wiÄ™cej. TwierdzÄ…, Åźe co
trzeci nadciÅ›nieniowiec nie zdaje sobie sprawy ze swojej choroby, poniewaÅź na co dzieÅ„ moÅźe
czuÄ‡ siÄ™ zupeÅ‚nie dobrze. NajczÄ™Å›ciej bowiem choroba rozwija siÄ™ dÅ‚ugo bez Åźadnych
charakterystycznych objawów. DolegliwoÅ›ci &ndash; np. bóle i zawroty gÅ‚owy, koÅ‚atania serca
&ndash; które zwykle sÄ… kojarzone z wysokim ciÅ›nieniem, pojawiajÄ… siÄ™ tylko wtedy, gdy jego
poziom wzrasta gwaÅ‚townie. Dlatego kaÅźdy z nas, bez wzglÄ™du na wiek, powinien przynajmniej raz
w roku je mierzyÄ‡. Z przeprowadzonych niedawno badaÅ„ wynika, niestety, Åźe ponad 40 procent
dorosÅ‚ych Polaków nie zna wartoÅ›ci swojego ciÅ›nienia. 

			

			Tajemnicze ciÅ›nienie tÄ™tnicze 

			Po to, by krew mogÅ‚a krÄ…ÅźyÄ‡ w naszych ÅźyÅ‚ach, musi mieÄ‡ okreÅ›lone ciÅ›nienie.
Jednak jego wysokoÅ›Ä‡ cyklicznie siÄ™ zmienia. Jest wiÄ™ksze w czasie wypompowywania krwi przez
serce do tÄ™tnic, mniejsze &ndash; gdy krew do niego wraca. To wyÅźsze ciÅ›nienie nazywa siÄ™
skurczowym (towarzyszy mu bowiem skurcz serca), niÅźsze &ndash; rozkurczowym. Oba skÅ‚adajÄ…
siÄ™ na ciÅ›nienie tÄ™tnicze krwi, które zawsze okreÅ›lane jest za pomocÄ… dwóch liczb &ndash;
wyÅźszej i niÅźszej, np. 120/80 mm Hg (milimetry sÅ‚upka rtÄ™ci). Zdaniem wiÄ™kszoÅ›ci ekspertów
wÅ‚aÅ›nie taka wartoÅ›Ä‡ ciÅ›nienia tÄ™tniczego jest optymalna, czyli najkorzystniejsza dla naszego
zdrowia.

			 

			Kiedy zaczyna siÄ™ nadciÅ›nienie

			Nie istnieje jedna, obowiÄ…zkowa dla wszystkich norma ciÅ›nienia tÄ™tniczego krwi. Ale na
podstawie wieloletnich badaÅ„ naukowcy i lekarze ustalili jego dopuszczalne, czyli bezpieczne dla nas,
najwyÅźsze wartoÅ›ci. Stwierdzono, Åźe w stanie spoczynku ciÅ›nienie skurczowe (wyÅźsza
wartoÅ›Ä‡) nie moÅźe przekraczaÄ‡ 140 mm Hg, a rozkurczowe &ndash; 90 mm Hg. JeÅ›li któraÅ› z
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tych liczb (nawet tylko jedna) jest wyÅźsza, oznacza to nadciÅ›nienie. Po to jednak, by je stwierdziÄ‡,
nie wystarczy pojedyncze badanie. O chorobie nadciÅ›nieniowej moÅźna mówiÄ‡ dopiero wtedy, gdy
wyniki wiÄ™kszoÅ›ci pomiarów ciÅ›nienia, wykonywanych w róÅźnych dniach, wykazujÄ… ciÅ›nienie
skurczowe ponad 140 lub rozkurczowe ponad 90 mm Hg.

			
			 
			Nie wolno go lekcewaÅźyÄ‡

			DÅ‚ugo utrzymujÄ…ce siÄ™, nie leczone wysokie ciÅ›nienie krwi moÅźe byÄ‡ przyczynÄ…
groÅºnych dla zdrowia, a nawet Åźycia schorzeÅ„. 

			Sprawia m.in., Åźe serce musi pracowaÄ‡ o wiele ciÄ™Åźej, co po jakimÅ›
			czasie prowadzi do przerostu miÄ™Å›nia sercowego i jego niewydolnoÅ›ci. W
			rezultacie nie jest on w stanie zapewniÄ‡ prawidÅ‚owego krÄ…Åźenia krwi. To
			zaÅ› oznacza, Åźe do róÅźnych narzÄ…dów dociera zbyt maÅ‚o skÅ‚adników
			odÅźywczych, przede wszystkim tlenu, by mogÅ‚y one prawidÅ‚owo
			funkcjonowaÄ‡. Uszkadza równieÅź naczynia krwionoÅ›ne &ndash; tÄ™tnice oraz maÅ‚e
			tÄ™tniczki w róÅźnych narzÄ…dach. Konsekwencje tego sÄ… groÅºne w skutkach.

			
				
 - Znacznie zwiÄ™ksza ryzyko zawaÅ‚u serca. Przy wysokim ciÅ›nieniu krew
				wyrzucana jest przez serce z olbrzymiÄ… siÅ‚Ä…, uderza w Å›ciany tÄ™tnic
				niczym kamieÅ„. Prowadzi to do ich stwardnienia i pogrubienia, sprzyja
				szybszemu odkÅ‚adaniu siÄ™ w nich zÅ‚ogów tÅ‚uszczu, z których powstajÄ…
				blaszki miaÅźdÅźycowe. Przez takie uszkodzone, zwÄ™Åźone tÄ™tnice do serca
				dopÅ‚ywa coraz mniej krwi, co prowadzi do jego niedokrwienia, czyli do
				choroby wieÅ„cowej. A jeÅ›li w zwÄ™Åźonej tÄ™tnicy powstanie skrzeplina
				krwi, moÅźe dojÅ›Ä‡ do caÅ‚kowitego zablokowania dopÅ‚ywu krwi do jakiegoÅ›
				fragmentu miÄ™Å›nia sercowego, co oznacza jego zawaÅ‚.
				
 - Grozi udarem mózgu. NadciÅ›nienie tÄ™tnicze moÅźe doprowadziÄ‡, podobnie
				jak w przypadku serca, do zawaÅ‚u pewnej czÄ™Å›ci mózgu, czyli do udaru
				niedokrwiennego. Przede wszystkim jednak jest gÅ‚ównÄ… przyczynÄ… udarów
				krwotocznych, nazywanych potocznie wylewem krwi do mózgu. SÄ… one
				nastÄ™pstwem pÄ™kniÄ™cia jakiejÅ› tÄ™tniczki mózgowej przy nagÅ‚ym wzroÅ›cie
				ciÅ›nienia.
				
 - Uszkadza oczy. DÅ‚ugotrwaÅ‚e wysokie ciÅ›nienie prawie zawsze powoduje
				zwÄ™Åźenie naczyÅ„ krwionoÅ›nych gaÅ‚ki ocznej. TworzÄ… siÄ™ w nich zakrzepy,
				które blokujÄ… przepÅ‚yw krwi, co prowadzi do obrzÄ™ku siatkówki,
				uszkodzenia nerwu wzrokowego. To zaÅ› moÅźe groziÄ‡ nawet utratÄ… wzroku. 
				
 - Niszczy nerki. A dokÅ‚adniej maÅ‚e tÄ™tniczki nerkowe, tzw. arteriole,
				które odgrywajÄ… bardzo waÅźnÄ… rolÄ™ w odbywajÄ…cym siÄ™ w nerkach procesie
				oczyszczania krwi z toksycznych produktów przemiany materii.
				Zniszczenie duÅźej iloÅ›ci tych tÄ™tniczek grozi caÅ‚kowitÄ… niewydolnoÅ›ciÄ…
				nerek, która wymaga stosowania dializ. 
			
			

			W przeciwnym bowiem razie moÅźe dojÅ›Ä‡ do niebezpiecznego dla Åźycia
			zatrucia caÅ‚ego organizmu. Najnowsze badania dowodzÄ…, Åźe gÅ‚ównÄ…
			przyczynÄ… tego rodzaju uszkodzenia nerek jest wÅ‚aÅ›nie nadciÅ›nienie
			tÄ™tnicze.
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			Sprawdzona strategia obronna

			Przed chorobÄ… nadciÅ›nieniowÄ… kaÅźdy moÅźe siÄ™ skutecznie broniÄ‡. PrzecieÅź
			nawet posiadanie predyspozycji genetycznych wcale nie musi oznaczaÄ‡, Åźe
			nieuchronnie na niÄ… zapadniemy. ChoÄ‡ ten czynnik ryzyka, podobnie jak
			pÅ‚eÄ‡ czy wiek, jest niezaleÅźny od nas, od nas natomiast 

			zaleÅźy, na ile zwiÄ…zane z nim niebezpieczeÅ„stwo zminimalizujemy. A na
			inne czynniki sprzyjajÄ…ce wzrostowi ciÅ›nienia mamy wpÅ‚yw i to duÅźy.
			NieÅ›wiadomie  sami je stwarzamy i sami moÅźemy je skutecznie
			wyeliminowaÄ‡ ze swojego Åźycia. Co wiÄ™cej, nie jest to ani trudne, ani
			specjalnie kÅ‚opotliwe. Oto, co warto zrobiÄ‡.

			
			1. Skoryguj swój jadÅ‚ospis. Na wysokoÅ›Ä‡ naszego ciÅ›nienia tÄ™tniczego ma
			olbrzymi wpÅ‚yw to, co jemy. CzÄ™sto wystarczy wprowadziÄ‡ kilka
			niewielkich zmian w swojej codziennej diecie, aby nie tylko zapobiec
			chorobie nadciÅ›nieniowej, ale takÅźe obniÅźyÄ‡ ciÅ›nienie juÅź podwyÅźszone!
			Co wiÄ™cej, w przypadku Å‚agodnego nadciÅ›nienia jest to moÅźliwe nawet bez
			leków (nie wolno ich jednak odstawiaÄ‡ ani zmniejszaÄ‡ dawki bez zgody
			lekarza). 

			
				
 - Jedz mniej tÅ‚uszczu, wiÄ™cej warzyw i owoców. Nadmiar tÅ‚uszczu w diecie sprzyja wzrostowi
cholesterolu, co naleÅźy do czynników ryzyka nadciÅ›nienia. Natomiast
				warzywa i owoce sÄ… naturalnym regulatorem ciÅ›nienia. ZawierajÄ… wiele
				mikroelementów (zwÅ‚aszcza potasu i magnezu), które korzystnie wpÅ‚ywajÄ…
				na ukÅ‚ad krÄ…Åźenia. W potas obfitujÄ… np. banany, ziemniaki, szpinak,
				dynia, arbuz. Magnez znajdziesz miÄ™dzy innymi w suszonych owocach,
				ciemnozielonych warzywach liÅ›ciastych, w orzechach, a takÅźe w
				niektórych produktach peÅ‚noziarnistych, np. w pÅ‚atkach Å›niadaniowych z
				otrÄ™bami. 
				
 - Zmniejsz iloÅ›Ä‡ wypijanej kawy. Naukowcy  twierdzÄ…, Åźe 500 mg kofeiny
				(mniej wiÄ™cej taka jej iloÅ›Ä‡ znajduje siÄ™ w trzech filiÅźankach kawy)
				podnosi ciÅ›nienie krwi o 4 mm Hg. Taki negatywny skutek utrzymuje siÄ™
				przez wiele godzin. 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 naduÅźywaj soli. Ograniczenie jej do póÅ‚ Å‚yÅźeczki dziennie (okoÅ‚o
				5 g) pozwala obniÅźyÄ‡ ciÅ›nienie tÄ™tnicze w ciÄ…gu kilku tygodni nawet o
				10 mm Hg, a takÅźe poprawiÄ‡ skutecznoÅ›Ä‡ dziaÅ‚ania leków obniÅźajÄ…cych
				ciÅ›nienie. Nie wystarczy jednak zachowaÄ‡ umiar w potrzÄ…saniu solniczkÄ….
				Sól znajduje siÄ™ równieÅź &ndash; i to w sporych iloÅ›ciach &ndash; w gotowych produktach,
takich jak: np. konserwy, wÄ™dzonki, wÄ™dliny. 
				
 - Ogranicz kalorie. Nadwaga, a tym bardziej otyÅ‚oÅ›Ä‡, sÄ… &bdquo;sprawdzonymi
				sojusznikami&rdquo; nadciÅ›nienia. Nowe badania dowodzÄ… jednoznacznie, Åźe u
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				osób, które schudÅ‚y tylko 3,5 kg &ndash; i utrzymujÄ… tÄ™ wagÄ™ &ndash; ryzyko rozwoju
				choroby nadciÅ›nieniowej maleje aÅź o poÅ‚owÄ™.
			
			

			
			 
			
			2. BÄ…dÅº bardziej aktywna. IstniejÄ… niezbite, potwierdzone naukowo
			dowody na to, Åźe aktywnoÅ›Ä‡ fizyczna wiÄ…Åźe siÄ™ z niÅźszymi wartoÅ›ciami
			ciÅ›nienia, a sport uprawiany od dzieciÅ„stwa zmniejsza ryzyko 

			powstania nadciÅ›nienia w wieku dojrzaÅ‚ym. Natomiast siedzÄ…cy tryb Åźycia
			sprzyja rozwojowi choroby nadciÅ›nieniowej. U osób maÅ‚o aktywnych 

			ryzyko wystÄ…pienia ciÄ™Åźkiego nadciÅ›nienia tÄ™tniczego jest wiÄ™ksze nawet
			o 30&ndash;50 procent. Niestety, z przeprowadzonych niedawno badaÅ„ wynika, Åźe
			tylko 7 procent Polaków zdaje sobie z tego sprawÄ™. A na brak ruch
			&bdquo;cierpi&rdquo; ponad 70 procent dorosÅ‚ych oraz okoÅ‚o 50 procent dzieci i
			mÅ‚odzieÅźy Warto to zmieniÄ‡.

			
				
 - Jak najwiÄ™cej Ä‡wicz. WysiÅ‚ek fizyczny wpÅ‚ynie korzystnie na serce i
				krÄ…Åźenie, jeÅ›li bÄ™dziesz Ä‡wiczyÄ‡ intensywnie (patrz ramka) co najmniej
				30 minut 3&ndash;4 razy w tygodniu. MoÅźesz biegaÄ‡, jeÅºdziÄ‡ na rowerze, na
				rolkach, skakaÄ‡ na skakance. Odpowiednio dobrany, w porozumieniu z
				lekarzem, wysiÅ‚ek fizyczny pomaga takÅźe w walce z istniejÄ…cym
				nadciÅ›nieniem. A istniejÄ… dowody, Åźe obniÅźenie ciÅ›nienia rozkurczowego
				o tylko 3 mm Hg zmniejsza liczbÄ™ udarów mózgu o 29 procent, a choroby
				wieÅ„cowej &ndash; o 17 procent.
				
 - CzÄ™sto spaceruj. To nie tylko doskonaÅ‚a metoda trzymania ciÅ›nienia w
				ryzach, ale równieÅź bardzo skuteczny i najbezpieczniejszy sposób walki
				z podwyÅźszonym ciÅ›nieniem. Takie terapeutyczne dziaÅ‚anie ma jednak nie
				kaÅźdy spacer. Musi siÄ™ on wiÄ…zaÄ‡ z umiarkowanym wysiÅ‚kiem. Wystarczy
				maszerowaÄ‡ 3 godziny tygodniowo w spokojnym tempie, aby obniÅźyÄ‡
				stwarzane przez nadciÅ›nienie ryzyko zawaÅ‚u serca i udaru mózgu o jednÄ…
				trzeciÄ…. IdÄ…c nieco szybszym krokiem, moÅźna zmniejszyÄ‡
				prawdopodobieÅ„stwo tych chorób aÅź o poÅ‚owÄ™. 
				
 - Czasem trenuj na siÅ‚owni. Ä†wiczenia siÅ‚owe albo oporowe (takie,
				podczas których wykorzystuje siÄ™ ciÄ™Åźarki lub opór wÅ‚asnego ciaÅ‚a)
				równieÅź mogÄ… pomóc w zapobieganiu nadciÅ›nieniu i leczeniu go. Nigdy
				jednak nie powinny zastÄ™powaÄ‡ innych form aktywnoÅ›ci, opisanych
				wczeÅ›niej, np. spacerów. MogÄ… byÄ‡ jedynie ich uzupeÅ‚nienem. I co
				najwaÅźniejsze, osobom cierpiÄ…cym na chorobÄ™ nadciÅ›nieniowÄ… nie wolno
				wykonywaÄ‡ Ä‡wiczeÅ„ siÅ‚owych bez konsultacji z lekarzem oraz
				wykwalifikowanym trenerem. 
				
 - Tego lepiej unikaj. JeÅ›li masz podwyÅźszone, a tym bardziej wysokie
				ciÅ›nienie, wystrzegaj siÄ™ pewnych rodzajów aktywnoÅ›ci fizycznej. Å¹le
				dobrana, podobnie jak zbyt intensywny trening, moÅźe przynieÅ›Ä‡ odwrotny
				od zamierzonego skutek &ndash; zamiast obniÅźyÄ‡ ciÅ›nienie, podwyÅźszyÄ‡ je.
				NadciÅ›nieniowcy powinni wiÄ™c unikaÄ‡ dyscyplin sportu, zwiÄ…zanych z
				wykonywaniem rytmicznych powtarzalnych ruchów z duÅźym obciÄ…Åźeniem (np.
				wioÅ›larstwo, sprint), a takÅźe sportów górskich, jak np. wspinaczka,
				narciarstwo zjazdowe. PanujÄ…ce w górach warunki (rozrzedzone powietrze,
				niskie temperatury zimÄ…) podnoszÄ… ciÅ›nienie krwi.  
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			SprawdÅº swoje predyspozycje 

			NadciÅ›nienie moÅźe byÄ‡ skutkiem innych chorób, m.in. nerek. Ale w
			wiÄ™kszoÅ›ci przypadków (9 na 10) przyczyna wzrostu ciÅ›nienia nie jest
			znana. Lekarze mówiÄ… wtedy o nadciÅ›nieniu pierwotnym. Wiadomo jednak,
			co mu sprzyja:

			1. Predyspozycje genetyczne (wystÄ™powanie w bliskiej rodzinie schorzeÅ„ ukÅ‚adu krÄ…Åźenia).

			2. SiedzÄ…cy tryb Åźycia.

			3. OtyÅ‚oÅ›Ä‡ (ludzie z nadwagÄ… majÄ… nadciÅ›nienie dwukrotnie czÄ™Å›ciej niÅź osoby z
prawidÅ‚owÄ… wagÄ…). 

			4. Wysoki poziom cholesterolu.

			5. Palenie papierosów, naduÅźywanie kawy i alkoholu.

			6. PÅ‚eÄ‡ &ndash; mÄ™ÅźczyÅºni do 50. roku Åźycia sÄ… bardziej naraÅźeni niÅź kobiety w tym
samym wieku.

			7. DÅ‚ugie stosowanie pewnych leków: m.in. piguÅ‚ek antykoncepcyjnych,
			Å›rodków przeciwreumatycznych z kortyzonem, przeciwobrzÄ™kowych z
			efedrynÄ… (np. niektórych preparatów przeciw katarowi) oraz leków
			hamujÄ…cych apetyt, majÄ…cych w swoim skÅ‚adzie substancjÄ™ o nazwie
			fenylpropanolamina.

			

			WaÅźne! Aby znacznie zmniejszyÄ‡ ryzyko powstania choroby nadciÅ›nieniowej
			i jej niebezpiecznych dla zdrowia nastÄ™pstw, wystarczy naprawdÄ™ kilka
			niewielkich zmian w trybie Åźycia. 

			

			
			Dzieci teÅź miewajÄ… nadciÅ›nienie

			Na szczÄ™Å›cie, nie tak czÄ™sto. MogÄ… je sygnalizowaÄ‡ zawroty, bóle gÅ‚owy,
			wymioty i bóle brzucha, pojawiajÄ…ce siÄ™ bez wyraÅºnego powodu. Warto
			wówczas zmierzyÄ‡ dziecku ciÅ›nienie &ndash; aparatem, którego mankiet jest
			dopasowany do rozmiarów rÄ™ki. Trzeba to zrobiÄ‡ 3 razy na wszystkich
			koÅ„czynach (w nogach ciÅ›nienie bywa zawsze nieco wyÅźsze, jego spadek
			Å›wiadczy o chorobie).

			W wieku dzieciÄ™cym zazwyczaj wystÄ™puje tzw. nadciÅ›nienie wtórne, czyli
			spowodowane innÄ… chorobÄ…, najczÄ™Å›ciej nerek lub jakimÅ› schorzeniem
			endokrynologicznym (zwiÄ…zanym z zaburzeniami hormonalnymi). Dlatego
			zawsze, kiedy zauwaÅźysz u dziecka wymienione wyÅźej objawy, bezzwÅ‚ocznie
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			skontaktuj siÄ™ z jego lekarzem. Zleci on wykonanie róÅźnych badaÅ„
			umoÅźliwiajÄ…cych wykrycie choroby, która powoduje nadciÅ›nienie, i
			rozpoczÄ™cie odpowiedniego, czÄ™sto specjalistycznego leczenia. Pozwala
			ono równieÅź uregulowaÄ‡ ciÅ›nienie krwi.

			
			 
			
			Intensywnie, ale bezpiecznie 

			TÄ™tno podczas wysiÅ‚ku powinno wynosiÄ‡ 50&ndash;70 procent maksymalnej
			wartoÅ›ci tÄ™tna, odpowiedniej do wieku. TÄ™ ostatniÄ… obliczysz wedÅ‚ug
			wzoru: 

			
				
 -  
				220 &ndash; wiek = maksymalne tÄ™tno.  
			
			JeÅ›li masz np. 30 lat, maksymalne tÄ™tno wynosi 190 (220 &ndash; 30 = 190). 70
			proc. tej wartoÅ›ci to 133. Oznacza to, Åźe osoba w Twoim wieku powinna
			Ä‡wiczyÄ‡ z takÄ… intensywnoÅ›ciÄ…, by jej tÄ™tno nie przekroczaÅ‚o 133
			uderzeÅ„ serca na minutÄ™.

			

			Jak dziaÅ‚a wysiÅ‚ek

			Mechanizm oddziaÅ‚ywania ruchu na ukÅ‚ad krÄ…Åźenia nie jest jeszcze do
			koÅ„ca poznany. Wiadomo jednak z caÅ‚Ä… pewnoÅ›ciÄ…, Åźe regularna aktywnoÅ›Ä‡
			fizyczna pomaga obniÅźyÄ‡ ciÅ›nienie krwi na wiele sposobów.

			
				
 - UmoÅźliwia skuteczne pozbycie siÄ™ nadwagi, która zaliczana jest do najwaÅźniejszych czynników
ryzyka rozwoju nadciÅ›nienia.
				
 - Wzmacnia miÄ™sieÅ„ sercowy, dziÄ™ki czemu serce wydajniej pompuje krew.
				Zwalnia takÅźe jego pracÄ™ spoczynkowÄ… &ndash; a wolniejsze bicie serca oznacza
				jednoczeÅ›nie niÅźsze ciÅ›nienie krwi.
				
 - Poprawia elastycznoÅ›Ä‡ naczyÅ„ krwionoÅ›nych, co sprawia, Åźe krew
				Å‚atwiej siÄ™ przez nie przemieszcza. To równieÅź ma pozytywny wpÅ‚yw na
				wysokoÅ›Ä‡ ciÅ›nienia tÄ™tniczego. 
			
			

			Ruch nie tylko zapobiega nadciÅ›nieniu,  ale teÅź je leczy.

			

			UzdrawiajÄ…c swojÄ… dietÄ™ juÅź dziÅ›, w przyszÅ‚oÅ›ci moÅźesz uniknÄ…Ä‡ kÅ‚opotliwego
zaÅźywania leków.

			

			Jedz duÅźo warzyw. Nie majÄ… wiele kalorii, a doskonale regulujÄ… ciÅ›nienie.
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