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Nadcisnienie tetnicze to choroba, ktéra przez dtugi czas moze nie dawac zadnych objawéw, a mimo to
prowadzi¢ do powaznych konsekwencji zdrowotnych — zawatu serca, udaru mézgu czy niewydolnosci
nerek. W Polsce problem ten dotyczy co trzeciego dorostego, z czego wielu nawet nie zdaje sobie sprawy
z zagrozenia. Czy rzeczywiscie tylko seniorzy sa narazeni na nadcisnienie? Jakie sg jego pierwsze objawy
1 czy mozna je kontrolowac bez lekdw? Obalamy mity, pokazujemy fakty i podpowiadamy, jak nie da¢
si¢ ,,cichym” powiktaniom tej choroby.

Kiedy méwimy o nadcis$nieniu?
Nadcisnienie tetnicze diagnozuje si¢, gdy wartosci przekraczaja:

¢ 140/90 mmHg w pomiarach gabinetowych,
e 135/85 mmHg w pomiarach domowych,
e 130/80 mmHg w calodobowym monitorowaniu ciSnienia.

Choroba moze prowadzi¢ do powiktan, takich jak choroby serca, udar mézgu, zaburzenia widzenia czy
niewydolnos$¢ nerek. Dlatego regularna kontrola ci$nienia i zdrowy styl zycia sa kluczowe w profilaktyce.
Blisko 11 milionéw dorostych Polakéw cierpi na nadcisnienie t¢tnicze. Najwigcej przypadkow wystepuje
wsrod osob w wieku 55-74 lat, jednak problem ten nie omija takze mtodszych grup wiekowych.

Czy nadci$nienie daje objawy?

To jedna z najbardziej podstgpnych chordb. — Nadcisnienie tetnicze czesto rozwija sie bezobjawowo,
dlatego bywa nazywane "cichym zabdjcq" — podkresla prof. dr hab. n. med. Robert Gil, kardiolog 1 prezes
Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego. Objawy, jesli juz si¢ pojawia, czg¢sto wskazuja na
zaawansowang posta¢ choroby lub jej powiktania. Naleza do nich:

e silny, nagly bdl glowy polaczony z zaburzeniami widzenia,
mdlenia,

e dusznosé,

bol w klatce piersiowe;.

W przypadku wystapienia takich objawdw konieczna jest pilna konsultacja lekarska.
Wplyw stylu zycia na ci$nienie

Styl zycia ma ogromny wptyw na ci$nienie t¢tnicze. Wprowadzenie zdrowych nawykow moze znacznie
je obnizy¢, a nawet pozwoli¢ unikng¢ farmakoterapii. Oto podstawowe zalecenia:

e ograniczenie soli — nadmiar sodu podnosi ci$nienie,

e regularna aktywnos¢ fizyczna — minimum 30 minut dziennie,

¢ unikanie siedzacego trybu zycia,

¢ redukcja masy ciata — nadwaga to jeden z gtdwnych czynnikéw ryzyka,
e zdrowa dieta (np. DASH),

e spozywanie 2-3 litréw wody dziennie.

Dieta a nadci$nienie
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Dieta to kluczowy element w profilaktyce 1 leczeniu nadci$nienia. Produkty wspierajace obnizenie
ciSnienia to m.in.:

e warzywa i owoce bogate w potas (np. fasola, brokuly, banany, pomidory),
produkty pelnoziarniste (np. kasze, brazowy ryz, pieczywo razowe),
chude biatka (drob, ryby, jajka, twardg),

zdrowe ttuszcze (oliwa z oliwek, awokado, orzechy, tluste ryby).

Z kolei produkty, ktére moga podnosic cisnienie, to:

sOl 1 produkty przetworzone,

tluszcze nasycone 1 trans (fast foody, gotowe dania),
cukier 1 stodzone napoje,

alkohol — szczegdlnie w nadmiarze.

Nadcisnienie to choroba, ktéra moze dtugo rozwijac si¢ bezobjawowo, ale skutki jej zaniedbania bywaja
dramatyczne. Regularne pomiary cisnienia, zdrowy styl zycia 1 odpowiednia dieta to najprostsze, a
zarazem najskuteczniejsze metody profilaktyki. Warto zadbac o swoje serce — zanim ono upomni si¢ 0
uwage w najbardziej dramatyczny sposob.
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