NadciSnienie tetnicze

Informacje i zalecenia

We wszystkich naczyniach krwioobiegu krew znajduje sie pod ciSnieniem. Kiedy méwimy
o cisnieniu krwi, mamy na mysli cisnienie w duzych tetnicach, poniewaz jest to dobry miernik
pracy seca i zmian chorobowych w uktadzie krwionosnym.

W zaleznosci od fazy pracy serca, rozrézniamy cisnienie skurczowe i rozkurczowe.

Podczas pomiaru ciSnienia zawsze podawane sq dwie wartosci: géorna odpowiadajqca fazie
skurczu oraz dolna, ktéra powstaje podczas rozkurczu.

Wartosci ciSnienia krwi majqg tendencje do zwiekszania sie wraz z wiekiem.

Dorosta osoba powinna mie¢ cisnienie krwi zdefiniowane w przedziale: skurczowe ponizej
140mmHg i rozkurczowe powyzej 90mmHg.

W rozpozaniu nadcisnienia mozemy postuzyé¢ sie pomiarami gabinetowymi, domowymi lub
metodq automatycznego 24 godzinnego monitorowania ABPM.

Dla prawidtowe]j oceny cisnienia tetniczego bardzo wazny jest rozmiar mankietu. Dla oséb
z przeciethnym obwodem ramienia, stosuje sie mankiet o dtugosci 12-13cm i szerokosci 35cm.

Dolna krawedz mankietu powinna znajdowaé sie 2-3cm ponad miejscem pulsowania tetnicy
ramiennej, zbyt maty mankiet moze zawyzaé wartosci cisnienia, a zbyt duzy moze wptyngé
na obnizenie ciSnienia.

Przed pomiarem cisnienia i tetna nalezy odpoczg¢ 5min.

Nie wykonujemy pomiarow po:
« intensywnym wysitku,

«  30min po obfitym positku,

* spozyciu kawy, alkoholu,

« wypaleniu papierosa.

Sposob wykonania pomiaru:

« pomiar wykonywaé w pozycji siedzqcej lub lezgcej,

* mankiet zaktadaé na ramie, tak aby znajdowat sie na poziomie serca,
« wykonaé dwa pomiary z zachowaniem przerwy 2min.,

« o nadciSnieniu méwimy, gdy cisnienie przekracza 140/90mmHg.
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Zalecenia ogodlne:

« zmiana stylu zycia, spozywanie produktéw bogatych w potas, wapi, magnez,

« ograniczyc¢ spozycie soli kuchennej < 5g (1tyzeczka na dobe), tgcznie we wszystkich
produktach spozywczych,

« zwiekszyc spozycie warzyw i owocdw z duzq zawartoscig potasu (pomidory, banany,
nasiona roslin strgczkowych, zielone warzywa, kapusta, owoce cytrusowe, petnoziarniste
przetwory zbozowe, orzechy),

« Zmniejszyc spozycie ttuszczow nasyconych, zwierzecych (mieso czerwone, przetwory
miesne konserwowe), preferowane biate migeso bez ttuszczu, ryby lub drob,

« zwiekszye aktywnosé fizycznq, polecane sq Ewiczenia aerobowe
(np.: spacer 30-45min, 3-4x w tygodniu, jazda na rowerze, ptywanie),

« zaprzestanie stosowania uzywek
(palenia papieroséw, nadmiernego spozywania alkoholu),

« redukcja masy ciata,
* przyjmowanie systematycznie zapisanych lekdéw przez lekarza,

« pomiary cisnienia zapisywac w ksigzeczce, ktorg nalezy przedstawic lekarzowi
w czasie wizyty.
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