Pamietaj o Sercu

Dobre cilldnienie = dugie [Zycie

Autor: [#3d[Mo: magazyn VITA

Obliczono, [Fe osoby z prawidowym cilldnieniem mogAd CkyAd d0DulZej nawet o 15 lat od swoich
rowie[ddnikéw-nadcilnieniowcéw. StosujAlc siAOl do zalece lekarzy, Ty te[& molZesz
do[dACczyAll do grona ddugowiecznych szczA [ ciarzy.
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OOOObliczono, Fe osoby z prawiddowym cildldnieniem mogAd CryAd ddulZej nawet o 15 lat od
swoich réwieddnikéw nadcilldnieniowcéw. Ty te[¥ molZesz doJADczyAO do grona dddJugowiecznych
szczZAO[Mciarzy.
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O

OOOPrawdopodobnie uznasz, (ke problem ten Ciebie nie dotyczy, bo nic Ci nie dolega, a poza tym
jeste[dD jeszcze mdoda. To bIJAOd. Wysokie cilldnienie krwi moZe powstaAll w kalZdym wieku,
takZe u mdodych kobiet i mAOXczyzn, miewajAdl je nawet

O

OOOdzieci. Nale[Zy do najbardziej rozpowszechnionych schorzedd ukddadu krAOZenia. Wed[dug
statystyk na nadcildnienie tAOtnicze choruje 8,6 miliona dorosddych Polakéw, a prawie 9 milionéw ma
cilldnienie w gérnych granicach &bdquo;normy&rdquo;.

O

ooo

O

OOOO0stroZno[ci nigdy nie za wiele

O

OO0OLekarze przypuszczajAd, [Fe chorych prawdopodobnie jest znacznie wiAOcej. TwierdzAO, (ke co
trzeci nadcillOnieniowiec nie zdaje sobie sprawy ze swojej choroby, poniewalZ na co dzield molZe
czuAO siAO zupenie dobrze. NajczAO[Mciej bowiem choroba rozwija siAl ddugo bez Fadnych
charakterystycznych objawdw. Dolegliwo[dlci &ndash; np. bdle i zawroty glllowy, ko[dlatania serca
&ndash; ktére zwykle sAO kojarzone z wysokim cillOnieniem, pOJaW|aJAIZ| siAO tylko wtedy, gdy jego
poziom wzrasta gwaOtownie. Dlatego kalxdy z nas, bez wzglAQdu na wiek, powinien przynajmniej raz
w roku je mierzyAO. Z przeprowadzonych niedawno badaldd wynika, niestety, (e ponad 40 procent
dorosdych Polakdéw nie zna warto[dci swojego cilldnienia.

O

ooo

O

OOOTajemnicze cildnienie tAOtnicze

O

O0O0OPo to, by krew mogllla krAI:IIfz'yAEI w naszych Cty[ddach, musi mieAO okredlone cilldnienie.
Jednak jego wysokoJADO cyklicznie siACJ zmienia. Jest wiADksze w czasie wypompowywania krwi przez
serce do tAOtnic, mniejsze &ndash; gdy krew do niego wraca. To wy[Zsze cillOnienie nazywa siAC]
skurczowym (towarzyszy mu bowiem skurcz serca), nilZsze &ndash; rozkurczowym. Oba skddadajAO]
siA0 na cildnienie tAOtnicze krwi, ktére zawsze okredlane jest za pomocA dwéch liczb &ndash;
wy[Zszej i niltszej, np. 120/80 mm Hg (milimetry supka rtAdci). Zdaniem wiAOkszo[dci ekspertéow
wDaOnie taka wartodOADO cilldnienia tAOtniczego jest optymalna, czyli najkorzystniejsza dla naszego
zdrowia.

O

oooao

O

OO0OKiedy zaczyna siAd nadcilldnienie

O

OO0ONie istnieje jedna, obowiAzkowa dla wszystkich norma cilldnienia tAOtniczego krwi. Ale na
podstawie wieloletnich badalld naukowcy i lekarze ustalili jego dopuszczalne, czyli bezpieczne dla nas,
najwy[Zsze warto[dci. Stwierdzono, [Ze w stanie spoczynku cilldnienie skurczowe (wylZsza
wartoDAO) nie moZe przekraczaAOl 140 mm Hg, a rozkurczowe &ndash; 90 mm Hg. Jeli ktérad z
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tych liczb (nawet tylko jedna) jest wylZsza, oznacza to nadcilldnienie. Po to jednak, by je stwierdziA,
nie wystarczy pojedyncze badanie. O chorobie nadcilLInieniowej molZna moéwiAO dopiero wtedy, gdy
wyniki wiAOkszoOci pomiaréw cillOnienia, wykonywanych w ré@nych dniach, wykazujAO cildnienie
skurczowe ponad 140 lub rozkurczowe ponad 90 mm Hg.

O

oooao

Oooao

OOONie wolno go lekcewalZyAOl

O

OOODMugo utrzymujAQce siA, nie leczone wysokie cilldnienie krwi moCte byAd przyczynAO
grolmych dla zdrowia, a nawet [(Zycia schorzel.

O

OO0OSprawia m.in., Cre serce musi pracowaAd o wiele ciAOlZej, co po jakimOOdO

O0O0Oczasie prowadzi do przerostu miACOnia sercowego i jego niewydolnoci. WO
OOOrezultacie nie jest on w stanie zapewniAO prawidddowego krAOZenia krwi. ToOd
O0O0Ozad oznacza, [Fe do réEnych narzAldéw dociera zbyt maldo sk@dadnikéw
OO0OodCzywczych, przede wszystkim tlenu, by mogdy one prawidddowo[]
OOOfunkcjonowaAd. Uszkadza réwnie® naczynia krwionoddne &ndash; tAOtnice oraz madded
OOOtAOtniczki w r6CEnych narzAOdach. Konsekwencje tego sA gro[Ihe w skutkach.

O

oooao

oooo

- Znacznie zwiAOksza ryzyko zawal[ldu serca. Przy wysokim cillOnieniu krew
OOOOwyrzucana jest przez serce z olbrzymiAO sidDAO, uderza w Odciany tAOtnicO
OO00OOniczym kamieldd. Prowadzi to do ich stwardnienia i pogrubienia, sprzyjall
OO0OOszybszemu odkadaniu siAO w nich zDogéw tuszczu, z ktdrych powstajAdO
O0O0O0Oblaszki mialxdycowe. Przez takie uszkodzone, zwAOZone tAOtnice do sercal
OOOOdopMywa coraz mniej krwi, co prowadzi do jego niedokrwienia, czyli dod
OOOOchoroby wiecowej. A jedli w zwAOZFonej tAOtnicy powstanie skrzeplinal
OO00O0Okrwi, moZe dojdJAO do caddkowitego zablokowania dopdywu krwi do jakiegodO
OO0O0Ofragmentu miAQOnia sercowego, co oznacza jego zawaldd.O

oooao

- Grozi udarem moézgu. Nadcildnienie tACtnicze molZe doprowadziAl, podobnie

OO0OOjak w przypadku serca, do zawalddu pewnej czAOOci mdzgu, czyli do udarud
OO0OOniedokrwiennego. Przede wszystkim jednak jest gOéwnAO przyczynAO udaréw
OOOOkrwotocznych, nazywanych potocznie wylewem krwi do mézgu. SAQ oned
OO00OOnastAOpstwem pAOkniAOcia jakiejdO tAOtniczki mézgowej przy nagdym wzrocieO
OOO0OcilOnienia.O

oooao

- Uszkadza oczy. D[ugotrwallle wysokie cilldnienie prawie zawsze powoduje[]
OOO00zwAOEenie naczyd krwionodnych galdki ocznej. TworzAO siAl] w nich zakrzepy,O
OO0O0Oktére blokujAQ przepddyw krwi, co prowadzi do obrzAOku siatkéwki,
OOOOuszkodzenia nerwu wzrokowego. To zalld molZe groziAOl nawet utratAQl wzroku. O
oooaao

- Niszczy nerki. A dokddadniej madde tAOtniczki nerkowe, tzw. arteriole,

OOOOktére odgrywajAd bardzo walZnAO rolAO w odbywajAlcym siAO w nerkach procesie[d
OOOOoczyszczania krwi z toksycznych produktow przemiany materii.[J

O0O0O0OZniszczenie dulZej iloddci tych tAOtniczek grozi caldkowitAQl niewydolnoddciACI O
OO0OOnerek, ktéra wymaga stosowania dializ. O

oooo

ooo

O

OOOW przeciwnym bowiem razie moZe dojIIAO do niebezpiecznego dla (yciall
O0O0Ozatrucia calldego organizmu. Najnowsze badania dowodzAO, e gO6wnAOO
OOOprzyczynAO tego rodzaju uszkodzenia nerek jest wdaOdnie nadcildnienied
OOOtAOtnicze.

O

ooo

O
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OOOSprawdzona strategia obronna

O

OO0OPrzed chorobAO nadcildnieniowA kalZdy molZe siAQ skutecznie broniA. Przecie[Z[O
OOOnawet posiadanie predyspozycji genetycznych wcale nie musi oznaczaAOl, (e
OOOnieuchronnie na niAQ zapadniemy. ChoAO ten czynnik ryzyka, podobnie jakO
O0OOpdeAd czy wiek, jest niezaleZny od nas, od nas natomiast

O

O0O0Ozale2y, na ile zwiAOzane z nim niebezpiecze[stwo zminimalizujemy. A na(l
OOdinne czynniki sprzyjajAdce wzrostowi cilldnienia mamy wpdyw i to dulZy.Od
OOONieddwiadomie[sami je stwarzamy i sami molZemy je skutecznield
OOOwyeliminowaAOd ze swojego [Zycia. Co wiACcej, nie jest to ani trudne, anild

O OOspecjalnie kDopotliwe. Oto, co warto zrobiA.

O

oooo

O0O0O1. Skoryguj swoéj jaddospis. Na wysokoJAO naszego cildnienia tAOtniczego maOd
OOOolbrzymi wpdyw to, co jemy. CzAOsto wystarczy wprowadziAO kilkaOl
OOOniewielkich zmian w swojej codziennej diecie, aby nie tylko zapobiecd

OOOchorobie nadcilnieniowej, ale takZe obnilEkyAd cilldnienie julx podwyZszone! O
OOOCo wiAOcej, w przypadku Oagodnego nadcilldnienia jest to molZliwe nawet bezd
OOOlekdw (nie wolno ich jednak odstawiaAO ani zmniejszaAl dawki bez zgodyO
OO0Olekarza).

O

oooo

oooo

- Jedz mniej tOuszczu, wiAOcej warzyw i owocéw. Nadmiar tiduszczu w diecie sprzyja wzrostowi
cholesterolu, co nalezy do czynnikéw ryzyka nadcillOnienia. Natomiastd

OOOOwarzywa i owoce sA naturalnym regulatorem cilldnienia. ZawierajAd wiele[
OOOOmikroelementéw (zwIdaszcza potasu i magnezu), ktdre korzystnie wpdywajACdd
OO0OOna ukODdad krAOenia. W potas obfitujAdd np. banany, ziemniaki, szpinak, O
O0O0O0Odynia, arbuz. Magnez znajdziesz miACdzy innymi w suszonych owocach,
OOOOciemnozielonych warzywach lilldciastych, w orzechach, a takZe w
OOOOniektérych produktach peldnoziarnistych, np. w pddatkach Oniadaniowych z[
OOO0OotrAObami. O

oooo

- Zmniejsz ilo0OAO wypijanej kawy. NaukowcykwierdzA, [Ze 500 mg kofeinyd
OO0O0O(mniej wiAOcej taka jej iloO00AO znajduje siAdl w trzech filiCkankach kawy)O
OO0OOpodnosi cidnienie krwi 0 4 mm Hg. Taki negatywny skutek utrzymuje siAC1O
OOOOprzez wiele godzin. Kofeina wystAQpuje nie tylko w kawie, ale takZe w
OOOOherbacie (w 250 ml &ndash; 50 mg) oraz w coca-coli (w tej samej ilodci napojull
OOOO&ndash; oko[do 40 mg).

oooo

- Nie nadultywaj soli. Ograniczenie jej do po Ody[Zeczki dziennie (oko[dod

OOO4d5 g) pozwala obnilkyAd cilldnienie tAOtnicze w ciAdgu kilku tygodni nawet o
OO0O0O10 mm Hg, a takZe poprawiAO skutecznodOADO dzialdania lekéw obniCZajAldcych
OOOOcidOnienie. Nie wystarczy jednak zachowaAO umiar w potrzAQsaniu solniczkAO.O
OOO0dSal znajduje siAd réownie® &ndash; i to w sporych ilodciach &ndash; w gotowych produktach,
takich jak: np. konserwy, wAOdzonki, wAOdliny. O

oooo

- Ogranicz kalorie. Nadwaga, a tym bardziej otyddoOAO, sAO &bdquo;sprawdzonymi
OOOOsojusznikami&rdquo; nadcidnienia. Nowe badania dowodzAO jednoznacznie, e ud

http://pamietajosercu.ikard.pl Kreator PDF Utworzono 18 April, 2024, 23:41



Pamietaj o Sercu

OO0OOoséb, ktére schudy tylko 3,5 kg &ndash; i utrzymujAOd tAO wagAO &ndash; ryzyko rozwoju
OOOOchoroby nadcildnieniowej maleje alZ o podowAO.O

oooaao

aooo

O

oooao

Oooao

oooao

O0O02. BAOdObardziej aktywna. IstniejAC] niezbite, potwierdzone naukowo
OOOdowody na to, CFe aktywnodOADO fizyczna wiAOZe siAO z nilEszymi wartodciamiC
OOOciOOnienia, a sport uprawiany od dziecilldstwa zmniejsza ryzyko

O

OOOpowstania nadcilldnienia w wieku dojrzalldym. Natomiast siedzAOcy tryb CryciaOl
OOOsprzyja rozwojowi choroby nadcilldnieniowej. U os6b malldo aktywnych

O

OOOryzyko wystAOpienia ciACdXkiego nadcilldnienia tAOtniczego jest wiAllksze nawet
O0OOo 30&ndash;50 procent. Niestety, z przeprowadzonych niedawno badallld wynika, [(Ze
OO0Otylko 7 procent Polakdw zdaje sobie z tego sprawAl. A na brak ruch
OOO&bdquo;cierpi&rdquo; ponad 70 procent doros[Tlych oraz oko[Tlo 50 procent dzieci i1
OO00OmdodzieC2y Warto to zmieniAO.

O

oooo

oooao

- Jak najwiAOcej AOwicz. Wysilldek fizyczny wpdynie korzystnie na serce i(]
OO0O0OkrAOCEenie, jeddli bAOdziesz AQwiczyA intensywnie (patrz ramka) co najmniej]
OO0O030 minut 3&ndash;4 razy w tygodniu. Mo[Zesz biegaAl, je[MdziACl na rowerze, nald
O0O0O0Orolkach, skakaAO na skakance. Odpowiednio dobrany, w porozumieniu zO
OO0O0Olekarzem, wysildek fizyczny pomaga takZe w walce z istniejAd0cymO
OO0OOnadcildnieniem. A istniejAC] dowody, [Ze obnilZenie cilldnienia rozkurczowegod
OO00O0Oo tylko 3 mm Hg zmniejsza liczbAO udaréw mézgu o 29 procent, a choroby
OO0O0OOwiecowej &ndash; o 17 procent.d

oooo

- CzAOsto spaceruj. To nie tylko doskonallda metoda trzymania cillOnienia w
OOOOryzach, ale rowniel bardzo skuteczny i najbezpieczniejszy sposéb walkild

O0O00O0z podwylZszonym cilllnieniem. Takie terapeutyczne dziallOanie ma jednak nied
OO0OOkalkdy spacer. Musi siAd on wiAdzaAO z umiarkowanym wysilldkiem. Wystarczyd
OO00OOmaszerowaAO 3 godziny tygodniowo w spokojnym tempie, aby obniCzyAOO
OOOOstwarzane przez nadcilldnienie ryzyko zawalddu serca i udaru mézgu o jednAOIO
OO0O0OtrzeciAO. IdAOc nieco szybszym krokiem, moEna zmniejszyAI O
OOOOprawdopodobiestwo tych choréb alZ o podowAOd. O

oooaao

- Czasem trenuj na silldowni. Adwiczenia silldowe albo oporowe (takie, O

OOOOpodczas ktorych wykorzystUJe siAO ciAOZarki lub opér wdasnego ciallda)O
OO00O0Oréwnie@ mogAO pomoc w zapobieganiu nadcilldnieniu i leczeniu go. Nigdy[D
OO00O0Ojednak nie powinny zastAEIpowaAD innych form aktywno[lTlci, opisanychl]
OO0O0Owczeddniej, np. spacerdw. MogAIZl byAO jedynie ich uzupelllnienem. I coll
DDDDnaJwaEz'merze osobom cierpiACdcym na chorobA nadcilldnieniowAO nie wolno
OOO0OwykonywaAOd AOwiczeD sildowych bez konsultacji z lekarzem orazd
OOOOwykwalifikowanym trenerem. [

oooo

- Tego lepiej unikaj. Jeddli masz podwylZszone, a tym bardziej wysokied
OO0OOciOOnienie, wystrzegaj siAQl pewnych rodzajéw aktywnoci fizycznej. e
OOOOdobrana, podobnie jak zbyt intensywny trening, mote przyniedDAO odwrotnyd
OO00OOod zamierzonego skutek &ndash; zamiast obnilzyAO cilldnienie, podwyZszyAO je.O
OOOONadciddnieniowcy powinni wiAOc unikaAO dyscyplin sportu, zwiAQzanych z[O
OOOOwykonywaniem rytmicznych powtarzalnych ruchéw z duCZym obciAOZeniem (np.O
OO0O0OwioOlarstwo, sprint), a tak[Ze sportow gorskich, jak np. wspinaczka,d
OOOOnarciarstwo zjazdowe. PanujAldce w gérach warunki (rozrzedzone powietrze,
OO0OOniskie temperatury zimAO) podnoszAO cilldnienie krwi.[1J

oooo

oooao

ooo
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oooao

OO0OSprawddswoje predyspozycje

O

OO0ONadcidOnienie molZe byAO skutkiem innych chordb, m.in. nerek. Ale wJ
OO0OwiAOkszoci przypadkow (9 na 10) przyczyna wzrostu cilldnienia nie jestO]
OO0Oznana. Lekarze mowiAL wtedy o nadcilldnieniu pierwotnym. Wiadomo jednak,
OOOco mu sprzyja:

O

OOO1. Predyspozycje genetyczne (wystACpowanie w bliskiej rodzinie schorzedd ukddadu krAOZenia).
O

OO0d2. SiedzAOcy tryb Zycia.

O

0003. otyDoDIAO (ludzie z nadwagAO majAdl nadcifOnienie dwukrotnie czAOciej niC% osoby z
prawid[(lJowA[l wagA[l).

O

OO0O4. Wysoki poziom cholesterolu.

O

OO0d5. Palenie papierosow, nadulzywanie kawy i alkoholu.

O

OO06. POOeAO &ndash; mAOczy i do 50. roku CFycia sAO bardziej naralZeni nilZ kobiety w tym
samym wieku.

O

O00O00O7. DOOugie stosowanie pewnych lekéw: m.in. pigulldek antykoncepcyjnych,
DDDEﬂ]rodew przeciwreumatycznych z kortyzonem, przeciwobrzACOkowych z[]
OOOefedrynAO (np. niektorych preparatéw przeciw katarowi) oraz lekow
OO0OhamujAOcych apetyt, majAldcych w swoim sk[dadzie substancjAl] o nazwield
OOOfenylpropanolamina.

O

ooo

D ..

OOOWalZne! Aby znacznie zmniejszyAl] ryzyko powstania choroby nadcillInieniowejl]
OO0 jej niebezpiecznych dla zdrowia nastAldpstw, wystarczy naprawdA[ kilkald
OOOniewielkich zmian w trybie [Fycia.

O

oooO

O

oooo )

OOODzieci te[Z miewajAd nadcilldnienie

O

OO0ONa szczZAOMcie, nie tak czAOsto. MogAD je sygnalizowaAll zawroty, bdle gfowy,
OOOwymioty i bole brzucha, pojawiajAlce siACl bez wyra[lmego powodu. Warto[d
OO0Owowczas zmierzyA dziecku cilllnienie &ndash; aparatem, ktérego mankiet jest[d
OOOdopasowany do rozmiaréw rAdki. Trzeba to zrobiAD 3 razy na wszystkichd
OO0OkoOdczynach (w nogach cilldnienie bywa zawsze nieco wylZsze, jego spadek]
OOO0wiadczy o chorobie).

O

OO0Ow wieku dzieciAD_gym zazwyczaj wystADpuje tzw. nadcilldnienie wtérne, czyliCd
L0 0Ospowodowane innALl chorobALl, najczAllLTIciej nerek lub jakimLLl schorzeniem[]
OOOendokrynologicznym (zwiAdzanym z zaburzeniami hormonalnymi). Dlategod
O0OOzawsze, kiedy zauwalzysz u dziecka wymienione wylZej objawy, bezzwddocznied
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OO0Oskontaktuj siAd z jego lekarzem. Zleci on wykonanie réZnych badaddO
OOOumoZliwiajAdcych wykrycie choroby, ktéra powoduje nadcilIdnienie, iC]
O0O0OrozpoczAOcie odpowiedniego, czAOsto specjalistycznego leczenia. Pozwalad
OOOono réwniel® uregulowaAd cilldnienie krwi.

O

oooao

Oooao

oooao

OOOIntensywnie, ale bezpiecznie

O

OOOTAOtno podczas wysildku powinno wynosiA 50&ndash;70 procent maksymalnejd
OOOwartoci tAOtna, odpowiedniej do wieku. TAO ostatniAO obliczysz weddug
OO0Owzoru:

O

oooao

oooao

- [

OO0O0220 &ndash; wiek = maksymalne tAOtno. [

oooo

O0O00OJeli masz np. 30 lat, maksymalne tAOtno wynosi 190 (220 &ndash; 30 = 190). 700
OOOproc. tej wartodci to 133. Oznacza to, [Ze osoba w Twoim wieku powinnald
OOO0AOwiczyAO z takAO intensywnodciAO, by jej tAOtno nie przekroczaddo 1330
OOOuderzedD serca na minutAC.

O

aooo

O

O0OOJak dzialda wysildek

O

OOOMechanizm oddzialdywania ruchu na ukddad krACJFenia nie jest jeszcze dod
OO00Okodca poznany. Wiadomo jednak z caddAO pewnodciAO, (Fe regularna aktywnoOAOO
OOOfizyczna pomaga obnilZzyAO cilldnienie krwi na wiele sposobdw.

O

oooo

ooaao

- UmoXliwia skuteczne pozbycie siAC] nadwagi, ktdra zaliczana jest do najwalZniejszych czynnikdw
ryzyka rozwoju nadcillllnienia.d

oooao

- Wzmacnia miAOsie[O sercowy, dziAOJki czemu serce wydajniej pompuje krew.O
OO0O0OZwalnia takZe jego pracAO spoczynkowAD &ndash; a wolniejsze bicie serca oznaczaO
OO0O0Ojednoczednie nilEsze cilldnienie krwi.Od

oooaao

- Poprawia elastycznoDJAO naczyOd krwionodnych, co sprawia, (Fe krewd
OOO00atwiej siAQl przez nie przemieszcza. To réwnie[@ ma pozytywny wpdyw nal
OO00O0OwysokodIAO cinienia tAOtniczego. O

oooao

ooo

O

OOORuch nie tylko zapobiega nadcilldnieniu,Chle telZ je leczy.

O

oooO

O

OO0OUzdrawiajAdc swojAO dietAO julx dzidd, w przyszOdodci molZesz uniknAOAD k[dopotliwego
zalZywania lekow.

O

ooo

O

OOOJedz dulZo warzyw. Nie majAd] wiele kalorii, a doskonale regulujAQ] cillOnienie.Od
ooo

oo

O

|
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