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Czym jest
nadcisnienie?
Wysokie cisnienie krwi (zwane
takze nadci$nieniem) to
powazna choroba. Czesto
nazywa sie jg ,cichym zabdjcg”,
poniewaz wielu chorych nie
zdaje sobie sprawy z tego, ze
majg nadcisnienie.
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Jakie sa oznaki nadciénienia?

Wiele oséb z nadcisnieniem czuje sie
normalnie. Choroba zwykle nie daje
zadnych oznak. O nadci$nieniu mozna
sie dowiedzie¢ jedynie mierzac
cisnienie krwi.

Jakie skutki
zdrowotne
moze miecé
nadciénienie?



Czy s leki przeciw Jak moge kontrolowa¢

nadcis$nieniu? nadcisnienie?

Tak, niektére osoby przyjmuja Aby zapanowac nad nadcisnieniem,
leki kontrolujace ci$nienie nalezy zaczg¢ od podjecia matych
krwi. Lekarz pomoze dobraé krokéw prowadzacych do zmiany
leki w ramach planu leczenia. trybu zycia na zdrowszy.

STOSUJ DIETE BOGATA W OWOCE
I WARZYWA
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JESLI LEKARZ PRZEPISZE LEK, PRZYJMUJ
GO CODZIENNIE




Im wiecej podejmiesz zmian

w kierunku zdrowego trybu
zycia, tym korzystniejsze bedzie
to dla Twojego cisnienia krwi

i stanu zdrowia. Porozmawiaj juz
dzis z lekarzem lub pielegniarka
na temat innych metod
obnizania ci$nienia krwi.



Czy grozi mi nadcis$nienie?

Kazdy moze miec nadcisnienie, ale ryzyko sie zwieksza:

+ po 55 roku zycia

+ jesli w rodzinie s3 osoby majace nadci$nienie

Ryzyko nadci$nienia jest rowniez wigksze u 0sdb, ktdre:

+ majg nadwage

+ jedza zywno$¢ bogatg w sél, taka jak fast food, wedliny lub pizza

+ nie uprawiajg regularnie ¢wiczen fizycznych

+ pijg wiecej niz jeden (w przypadku kobiet) lub dwa (w przypadku
mezczyzn) drinki z alkoholem dziennie

Prawidtowe jest

ci$nienie krwi
O C nizsze niz

120/80

(czyli ,120 na 80")

Nadcisnienie
zaczyna sie od
wartosci 140/90

(M)
</

Co znacza wartosci ci$nienia krwi? < >

Badanie cisnienia krwi pozwala
oceni¢, jak bardzo trudzi sie serce,
pompujac krew przez organizm.

W pomiarze tym uzyskuje sie dwie

wartosci. Pierwsza wartos¢ odnosi Lekarza, ktory pomoze Ci
sie do cidnienia krwi w trakcie radzié sobie z nadci$nieniem,
wykonywania przez serce skurczu. znajdziesz na stronie

Druga wartos¢ wskazuje cisnienie
krwi w momencie, kiedy serce
znajduje sie w rozkurczu.



Zyj petnia zdrowia
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