Wysokie cisnienie krwi (nadcisnienie)

Co to jest nadcisnienie?

Wysokie cisnienie krwi lub nadcisnienie rzadko daje zauwazalne objawy. Ale nieleczona
zwieksza ryzyko powaznych problemoéw, takich jak zawaty serca i udary.

Cisnienie krwi jest rejestrowane za pomocg 2 cyfr. Cisnienie skurczowe (wyzsza liczba) to
sita, z jakg serce pompuje krew w organizmie, a cisnienie rozkurczowe (nizsza liczba) to opér
przeptywu krwi w naczyniach krwionosnych.

Oba sg mierzone w milimetrach stupa rteci (mmHg).
Jako ogélny przewodnik:

e uwaza sie, ze wysokie cisnienie krwi wynosi od 140/90 mmHg (lub srednio 135/85 mmHg
w domu) — lub 150/90 mmHg (lub Srednio 145/85 mmHg w domu), jesli masz wiecej niz
80 lat

e idealne cisnienie krwi jest zwykle uwazane za mieszczace sie w przedziale od 90/60
mmHg do 120/80 mmHg, podczas gdy warto$¢ docelowa dla oséb powyzej 80 roku zycia
wynosi ponizej 150/90 mmHg (lub 145/85 mmHg w domu)

Odczyty cisnienia krwi miedzy 120/80 mmHg a 140/90 mmHg mogg oznaczac, ze jestes
narazony na ryzyko rozwoju nadcisnienia, jesli nie podejmiesz krokow w celu utrzymania cisnienia
krwi pod kontrolg.

Cisnienie krwi u kazdego bedzie nieco inne. To, co dla ciebie jest uwazane za niskie lub
wysokie, dla kogos innego moze by¢ normailne.

Co powoduje nadcisnienie?

Podczas gdy przyczyna wysokiego cisnienia krwi u wigkszosci ludzi pozostaje niejasna,
brak ruchu, zla dieta, otytoS¢, starszy wiek i genetyka mogag przyczyni¢ sie do rozwoju
nadcisnienia. Niektore leki mogg rowniez zwigkszac cisnienie krwi. Jesli nie masz pewnosci co
do ktoéregokolwiek z obecnie przyjmowanych lekéw, porozmawiaj ze swoim lekarzem rodzinnym.

Wysokiemu cisnieniu krwi czesto mozna zapobiegaC lub je obnizaC poprzez zdrowe
odzywianie, utrzymywanie prawidtowej wagi, regularne ¢wiczenia fizyczne, umiarkowane picie
alkoholu i kofeiny oraz niepalenie.

Leczenie nadcisnienia

Proste zmiany w stylu zycia mogg pomaoc obnizy¢ wysokie cisnienie krwi, chociaz niektore
osoby moga rowniez potrzebowac lekarstw. Twdj lekarz rodzinny moze doradzic€ ci, jakie zmiany
mozesz wprowadzi¢ w swoim stylu zycia i przedyskutowac, czy jego zdaniem skorzystasz z
medycyny.
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