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DbajÄ…c o prawidÅ‚owe ciÅ›nienie, dÅ‚uÅźej bÄ™dziesz cieszyÄ‡ siÄ™ dobrym
zdrowiem. A jeÅ›li juÅź cierpisz na nadciÅ›nienie, dziÄ™ki rozpoczÄ™ciu
leczenia zmniejszysz ryzyko róÅźnych chorób.
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			DbajÄ…c o prawidÅ‚owe ciÅ›nienie, dÅ‚uÅźej bÄ™dziesz cieszyÄ‡ siÄ™ dobrym zdrowiem. A
jeÅ›li juÅź cierpisz na nadciÅ›nienie, dziÄ™ki rozpoczÄ™ciu leczenia zmniejszysz ryzyko róÅźnych
chorób.

			

			Wielu nadciÅ›nieniowców nie zdaje sobie sprawy z choroby i dlatego nie szuka fachowej pomocy.
PodwyÅźszone ciÅ›nienie z reguÅ‚y nie wywoÅ‚uje bowiem Åźadnych charakterystycznych, Å‚atwych
do rozpoznania objawów. NajczÄ™Å›ciej nie jest w ogóle odczuwane. RóÅźne dolegliwoÅ›ci &ndash; 
np. bóle i zawroty gÅ‚owy &ndash; pojawiajÄ… siÄ™ wtedy, gdy jego poziom gwaÅ‚townie wzrasta. W
Polsce z powodu nadciÅ›nienia leczy siÄ™ okoÅ‚o 20 procent osób, czyli co 5 dorosÅ‚y. Lekarze
twierdzÄ… jednak, Åźe chorych jest znacznie wiÄ™cej. U wiÄ™kszoÅ›ci pacjentów wzrost ciÅ›nienia
wykrywany jest przypadkowo, podczas jakiejÅ› wizyty kontrolnej. Warto wiÄ™c od czasu do czasu
samemu kontrolowaÄ‡ jego wysokoÅ›Ä‡, by wychwyciÄ‡ w porÄ™ wszelkie odchylenia od normy. Aby
móc je zauwaÅźyÄ‡, trzeba cokolwiek wiedzieÄ‡ o ciÅ›nieniu.

			Krew krÄ…Åźy w ÅźyÅ‚ach pod zmiennym ciÅ›nieniem. Jest ono wyÅźsze w czasie
wypompowywania jej przez serce niÅź wtedy, gdy do niego wraca. 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). 

			CiÅ›nienie moÅźe wzrastaÄ‡, np. po wysiÅ‚ku fizycznym, pod wpÅ‚ywem wysokiej lub niskiej
temperatury, silnego stresu.  U zdrowego czÅ‚owieka zawsze jednak szybko wraca do normy. 

			

			Kiedy zaczyna siÄ™  nadciÅ›nienie 

			Nie istnieje jedna, uniwersalna dla wszystkich norma ciÅ›nienia tÄ™tniczego. W pewnej mierze
jego wysokoÅ›Ä‡ zaleÅźy od róÅźnych czynników, miÄ™dzy innymi od wieku i pÅ‚ci. 

			Jednak na podstawie wieloletnich obserwacji i badaÅ„ okreÅ›lono dopuszczalne &ndash; czyli
bezpieczne dla wszystkich &ndash; najwyÅźsze wartoÅ›ci  ciÅ›nienia tÄ™tniczego. 

			Stwierdzono, Åźe w stanie spoczynku ciÅ›nienie skurczowe (tzn. wyÅźsza jego wartoÅ›Ä‡) nie
moÅźe przekraczaÄ‡ 140 mm Hg, natomiast ciÅ›nienie rozkurczowe &ndash; 90 mm Hg.

			JeÅ›li któraÅ› z tych liczb (wystarczy, Åźe tylko jedna) jest wyÅźsza, oznacza to nadciÅ›nienie. 

			Lekarze wyróÅźniajÄ… trzy jego stopnie: Å‚agodny, umiarkowany, ciÄ™Åźki (patrz: str. 28). Po to
jednak, by stwierdziÄ‡ istnienie nadciÅ›nienia, nie wystarczy jedno badanie. O chorobie
nadciÅ›nieniowej mówi siÄ™ dopiero wtedy, kiedy wiÄ™kszoÅ›Ä‡ pomiarów ciÅ›nienia,
wykonywanych w róÅźnych dniach, wykazuje odchylenia od normy.
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			Przyczyny kÅ‚opotów 

			NadciÅ›nienie moÅźe byÄ‡ spowodowane innÄ… chorobÄ…, np. nerek. Dotyczy to jednak tylko
okoÅ‚o 5 procent pacjentów. Jest to tzw. nadciÅ›nienie wtórne. 

			W pozostaÅ‚ych przypadkach &ndash; czyli  u 9 na 10 chorych &ndash; przyczyna wzrostu
ciÅ›nienia nie jest do koÅ„ca znana. Lekarze mówiÄ… wówczas o nadciÅ›nieniu pierwotnym lub
samoistnym. 

			
			 
			Wiadomo, Åźe sprzyjajÄ… mu:

			
				
 - maÅ‚o aktywny, siedzÄ…cy tryb Åźycia;
				
 - otyÅ‚oÅ›Ä‡ (ludzie z nadwagÄ… majÄ… nadciÅ›nienie dwukrotnie czÄ™Å›ciej niÅź osoby z
prawidÅ‚owÄ… wagÄ…)
				
 - skÅ‚onnoÅ›ci dziedziczne do schorzeÅ„ ukÅ‚adu krÄ…Åźenia;
				
 - pÅ‚eÄ‡ &ndash; mÄ™ÅźczyÅºni do piÄ™Ä‡dziesiÄ…tego roku Åźycia sÄ… bardziej naraÅźeni niÅź
kobiety w tym samym wieku;
				
 - wiek &ndash; ryzyko choroby nadciÅ›nieniowej bardzo wzrasta u osób po szeÅ›Ä‡dziesiÄ…tym roku
Åźycia;
				
 - wysoki poziom cholesterolu;
				
 - dÅ‚ugotrwaÅ‚e stosowanie niektórych lekarstw. NaleÅźÄ… do nich m.in.
				piguÅ‚ki antykoncepcyjne, Å›rodki przeciwreumatyczne z kortyzonem, 
				krople przeciw katarowi, preparaty hamujÄ…ce apetyt, które zawierajÄ… w
				swoim skÅ‚adzie fenylpropanolaminÄ™, a takÅźe syropy przeciwkaszlowe i
				Å›rodki przeciwobrzÄ™kowe z efedrynÄ….
			
			

			
			GroÅºne konsekwencje 

			Z badaÅ„ statystycznych jednoznacznie wynika, Åźe osoby z nie leczonym
			lub nieodpowiednio leczonym nadciÅ›nieniem tÄ™tniczym czÄ™Å›ciej cierpiÄ… na
			choroby ukÅ‚adu sercowo-naczyniowego. SÄ… bardziej zagroÅźone zawaÅ‚em
			serca  i udarem mózgu. Ale nie tylko. DÅ‚ugo utrzymujÄ…ce siÄ™ wysokie
			ciÅ›nienie prowadzi do zmian chorobowych równieÅź w innych narzÄ…dach. 

			
				
 - Uszkadza dno oka. DÅ‚ugotrwaÅ‚e  i nie leczone nadciÅ›nienie prawie
				zawsze prowadzi do zniszczenia naczyÅ„ krwionoÅ›nych gaÅ‚ki ocznej.
				NastÄ™puje zwÄ™Åźenie tych naczyÅ„. W miarÄ™ upÅ‚ywu czasu tworzÄ… siÄ™ w nich
				zakrzepy, które blokujÄ… przepÅ‚yw krwi. W rezultacie dochodzi do obrzÄ™ku
				siatkówki  i uszkodzenia nerwu wzrokowego. 
				
 - Niszczy nerki. Wysokie ciÅ›nienie uszkadza maÅ‚e tÄ™tniczki nerkowe,
				tzw. arteriole. Naczynia te odgrywajÄ… bardzo waÅźnÄ… rolÄ™ w procesie
				oczyszczania krwi ze szkodliwych produktów przemiany materii, który
				odbywa siÄ™ w nerkach. W skrajnych przypadkach moÅźe nawet dojÅ›Ä‡ do
				niewydolnoÅ›ci nerek, która grozi zatruciem caÅ‚ego organizmu. Wówczas
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				konieczne sÄ… dializy. Lekarze twierdzÄ…, Åźe u 10 procent pacjentów
				objÄ™tych dializoterapiÄ… przyczynÄ… niewydolnoÅ›ci nerek jest wÅ‚aÅ›nie
				nadciÅ›nienie tÄ™tnicze.
			
			

			

			
		
	









	
		
			
			Metody leczenia

			W kaÅźdym przypadku naleÅźy dÄ…ÅźyÄ‡, stosujÄ…c róÅźne metody i Å›rodki, do jak
			najszybszego przywrócenia prawidÅ‚owych wartoÅ›ci ciÅ›nienia tÄ™tniczego. 

			JeÅ›li przyczynÄ… nadciÅ›nienia, nawet Å‚agodnego, sÄ… choroby nerek lub np.
			cukrzyca, zawsze niezbÄ™dne jest zastosowanie leków. W pozostaÅ‚ych
			przypadkach, przy tak zwanym nadciÅ›nieniu pierwotnym, terapia zaleÅźy
			miÄ™dzy innymi od wysokoÅ›ci ciÅ›nienia.

			
				
 - Å•agodne nadciÅ›nienie (czyli takie, w którym ciÅ›nienie skurczowe nie
				przekracza 159 mm Hg, natomiast rozkurczowe 99 mm Hg) warto najpierw
				próbowaÄ‡ obniÅźyÄ‡ bez leków. Tym bardziej, Åźe w wiÄ™kszoÅ›ci przypadków
				jest to moÅźliwe. TakÄ… bezlekowÄ… &bdquo;kuracjÄ™&rdquo; prowadzi siÄ™ od kilku tygodni
do kilku
				miesiÄ™cy. Dopiero wówczas, gdy ona nie skutkuje, trzeba pomyÅ›leÄ‡ o
				Å›rodkach farmakologicznych obniÅźajÄ…cych ciÅ›nienie.
				
 - CiÄ™Åźkie nadciÅ›nienie (ciÅ›nienie skurczowe osiÄ…ga 180 mm Hg lub
				rozkurczowe &ndash; 110 mm Hg) zawsze musi byÄ‡ obniÅźane za pomocÄ… leków.
				NiebezpieczeÅ„stwo udaru mózgu lub niewydolnoÅ›ci serca wzrasta tak
				bardzo, Åźe ich wÅ‚Ä…czenie do leczenia jest w dosÅ‚ownym tego sÅ‚owa
				znaczeniu ratowaniem Åźycia. Z tego samego wzglÄ™du wszystkie przepisane
				leki naleÅźy zaÅźywaÄ‡ skrupulatnie, Å›ciÅ›le przestrzegajÄ…c ich dawkowania.
			
			

			
			

			
			Bez lekarstw?

			W niektórych przypadkach moÅźna odstawiÄ‡ leki obniÅźajÄ…ce ciÅ›nienie, twierdzÄ… 
amerykaÅ„scy naukowcy. 

			To dobra wiadomoÅ›Ä‡, gdyÅź leki te niekiedy majÄ… efekty uboczne. Jednak
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			ich odstawianie zawsze musi odbywaÄ‡ siÄ™ stopniowo i pod Å›cisÅ‚Ä… kontrolÄ…
			lekarza, zgodnie z jego wskazówkami. Zrezygnowanie z dnia na dzieÅ„ z
			przyjmowania niektórych Å›rodków obniÅźajÄ…cych ciÅ›nienie moÅźe byÄ‡ bo-
			wiem niekorzystne m.in. dla serca. W czasie takiej &bdquo;kuracji odwykowej&rdquo;
			niezbÄ™dne sÄ… czÄ™ste kontrole lekarskie, zwÅ‚aszcza przez pierwsze trzy
			miesiÄ…ce. Poza tym trzeba takÅźe  w domu regularnie mierzyÄ‡ ciÅ›nienie i
			informowaÄ‡ lekarza o wszelkich nieprawidÅ‚owoÅ›ciach.

			

			
			NadciÅ›nieniowcy ÅźyjÄ… krócej

			BiorÄ…c pod uwagÄ™ zagroÅźenia dla zdrowia, naukowcy spróbowali okreÅ›liÄ‡
			wpÅ‚yw wysokoÅ›ci ciÅ›nienia na dÅ‚ugoÅ›Ä‡ Åźycia 35-letniego mÄ™Åźczyzny.
			Obliczyli, Åźe majÄ…c ciÅ›nienie 120/80 mm Hg, doÅźyje on prawdopodobnie 77
			lat; przy wartoÅ›ciach 130/90 mm Hg &ndash; 75 lat; 140/95 mm Hg &ndash; 68 lat;
			150/100 mm Hg &ndash; 61 lat. 

			

			
			
			 
			
			
			

			Jak moÅźna obniÅźyÄ‡ ciÅ›nienie

			Nawet niewielkiego wzrostu ciÅ›nienia tÄ™tniczego nie wolno bagatelizowaÄ‡. DziaÅ‚anie
zaleÅźy jednak od jego wysokoÅ›ci.

			
				
 - Å•agodne nadciÅ›nienie. NiezbÄ™dna jest zmiana sposobu odÅźywiania.
				NaleÅźy zrezygnowaÄ‡ z tÅ‚ustych pokarmów, ograniczyÄ‡ sól i produkty
				wysokokaloryczne. Trzeba teÅź pozbyÄ‡ siÄ™ nadwagi. Badania dowodzÄ…, Åźe
				dziÄ™ki zrzuceniu kilku kilogramów ciÅ›nienie moÅźe obniÅźyÄ‡ siÄ™ na tyle,
				Åźe nie bÄ™dÄ… potrzebne leki. 
				
 - CiÄ™Åźkie nadciÅ›nienie. TakÅźe wymaga zmiany (radykalnej) trybu Åźycia i
				sposobu odÅźywiania oraz stosowania leków. MogÄ… to byÄ‡ preparaty
				usuwajÄ…ce nadmiar wody z organizmu, rozkurczajÄ…ce naczynia krwionoÅ›ne
				lub zapobiegajÄ…ce ich obkurczaniu siÄ™ albo teÅź spowalniajÄ…ce pracÄ™
				serca. O ich wyborze zawsze decyduje lekarz.
			
			

			

			

			
				
 - 
				Optymalne ciÅ›nienie, czyli najkorzystniejsze dla naszego zdrowia, to 120/80 mm Hg. 
				
 - 
				Nie leczone Å‚agodne nadciÅ›nienie po kilku latach zwykle zaczyna niebezpiecznie wzrastaÄ‡.
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