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Leczenie nadci$nienia tetniczego

Ly
/ \ LEKI \
i MODYFI_KACJA UBNIZAJACE
STYLU ZYCIA CISNIENIE
\ TETNICZE
/.

\/ Z

e o 06 06 06 06 06 0 o o Sposrod chorych leczonych na nadcisnienie tetnicze:

|n| |n| |n| |n| |n| |n| Inl |n| 8 0s6b na 10 wymaga stosowania
co najmniej dwoch lekow

e ©¢ @ @ @ O O O o o . )
5 0s6b na 10 wymaga stosowania
co najmniej trzech lekow

U wiekszosci chorych do rozwoju nadcinienia tetniczego prowadzi wiele czynnikow, stad tez konieczne
jest stosowanie rdznych grup lekéw w celu uzyskania docelowych wartosci cisnienia tetniczego.

W celu utatwienia terapii stosuje sie tak zwane preparaty ztozone, czyli potgczenie dwoch
lub trzech lekow w jednej tabletce.

oy ozl

Mniejsza liczba tabletek to tatwiejsza terapia.
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Nastepstwa podwyzszonych wartosci
ciSnienia tetniczego
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Zawat serca,

niewydolnos¢ serca
Zawat serca

i/lub udar mozgu
(spowodowany
tworzeniem sig
zakrzepow w tetnicach)

Uszkodzenie nerek
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Prawidtowe wartosci ci$nienia tetniczego Jaki wybrac aparat do pomiaréw ci$nienia tetniczego?

e . . ! Y. . Odpowiedz jest krotka - walidowany aparat z odpowiednio dobranym mankietem zaktadanym na ramie.
Cisnienie tetnicze i Cisnienie tetnicze

Warunki pomiaru

| skurczowe (mmHg) | i rozkurczowe (mmHg)

Pomiar domowy <135 i <85
Pomiar w ga.bmeme <140 : <90
lekarskim
Pamigtaj réwniez o zapisywaniu czestosci
rytmu serca (tetna). Spoczynkowe tetno
powyzej 80 uderzen na minute zwigksza
ryzyko sercowo-naczyniowe.
\ ' / Cele terapii nadcinienia tetniczego Walidar::ja to potwierdzenitg rz?:)telnoéci mgynik@w .uzysltji- NaIeZy rc’ni:v'nitefJ iakdwybra(;i _apgret\)t, by
: . : . i wanych za pomocg aparatow. Przeprowadza sig ja pod- :: jego mankiet byt odpowiednio dobrany
s ustalane indywidualnie dla kazdego i czas odpowiednio zaprojektowanych badan klinicznych do obwodu ramienia. Podczas wyboru
chorego. i wg jednego z trzech protokotow: British Hypertension So- i i aparatuw sklepie/aptece nalezy zatozy¢
_ ) i ciety (BHS), Association for the Advancement of Medical i : mankiet na ramig i sprawdzic, czy obwéd
Zapytaj swojego lekarza . i Instrumentation (AAMI) lub European Society of Hyper- :: ramienia miesci si¢ w zakresie przewi-
prowadzacego, i tension (ESH). i1 dzianym przez producenta i 0znaczonym
jakie sg gorne wartosci i Tak wiec nalezy na opakowaniu urzadzenia znalez¢ infor- : : na mankiecie za pomocg symboli gra-
ci$nienia w Twoim przypadku i macje o walidacji zgodnie z jednym z tych protokotow, np.: i i ficznych.

i i Dostgpne sa mankiety, ktdre obejmuja
AAMI pass” X ,BHS A/A" m i szeroki zakres obwodéw ramienia -

oy Zakupiezaplggftzj-do Somiarow 1 jednoczesnie Sredni i duzy (mankiet M-L).
cinienia sprawdz rozmiar mankietu _ Pamigetaj, aby pomiaru dokonywac¢ sprawdzonym ciSnieniomierzem.

.. bvé d Liste dostepnych w Polsce zwalidowanych urzadzen znajdziesz
powinien byC aopasowany na stronie pod patronatem Polskiego Towarzystwa Nadci$nienia Tetniczego:

do szeroko$ci Twojego ramienia. T . S
Y www.dobrzemierze.pl H
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Jak samodzielnie wykonywac pomiary
ciSnienia tetniczego?

Pomiar nalezy wykonywac na ramieniu,

na ktorym stwierdzono wyzsze
\ wartosci cisnienia.

Dopasowany
.............................. . mankiet
na poziomie serca

Pozycja Plecy Reka Nie Nie
siedzaca proste, podparta krzyzuj nég rozmawiaj
podparte
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Co moze wptyng¢ na wynik pomiaru
ciSnienia tetniczego?
% ®

Petny pecherz
moczowy
+10-15 mmHg

Rozmowa

) P +10-15 mmHg
Krzyzowanie nog

+2-8 mmHg

5

Palenie Kawa/alkohol
+5-8 mmHg +5-8 mmHg
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Dekalog Swiadomego pacjenta
Co zt3 solg?
Osoby z nadcisnieniem tgtniczym i/lub cukrzyca powinny ograniczy¢ ilo$c soli

kuchennej w diecie ze wszystkich zradet do ponizej 5 g dziennie (1 tyzeczka),
a w uzasadnionych przypadkach nawet do ponizej 4 g dziennie (2/3 tyzeczki).

LEKI NA NADCISNIENIE TETNICZE PRZYJMU) REGULARNIE
nie ma urlopu od leczenia nadci$nienia tetniczego

1 &

\_), czestose pomiarw okresli Ci Twoj lekarz

JEiELI PALISZ, ZAPRZESTAN
zmniejszy to Twoje ryzyko zawatu serca i udaru mozgu

ZDROWO SIE ODZYWIA)

m.in. zwr6¢ uwage na zawartos¢ ttuszczow i cukrow prostych

ZADBAJ O PRAWIDtOWA MASE CIAtA
twoj wskaznik BMI nie powinien przekraczac 25 kg/m?

OGRANICZ SPOZYCIE SOLI
pamietaj, ze wiekszo$¢ soli w diecie pochodzi z przetworzonych
produktow

wptynie to korzystnie nie tylko na wysoko$¢ ciSnienia tetniczego

OGRANICZ SPOZYCIE ALKOHOLU
spozycie alkoholu, zwtaszcza nadmierne, pogarsza kontrole cisnienia
tetniczego

ROWNIEZ PODWYZSZONE STEZENIE CHOLESTEROLU LDL
jest istatnym czynnikiem ryzyka zawatu serca i udaru mozgu

PAMIETAJ O REGULARNYCH WIZYTACH U LEKARZA

Jak ograniczy¢ spozycie soli?

= /mniejsz ilos¢ soli dodawanej podczas gotowania do migsa, ryb, kasz, ryzu, ziemniakow.
= S0l zastgp Swiezymi i suszonymi przyprawami.
= Nie dosalaj potraw na talerzu.

= Spozywaj positki przygotowane z naturalnych, Swiezych, mozliwie mato przetworzonych skfadnikow.

= Sl sodowa zastgp magnezowg albo potasowa (zawierajg okoto 1/3 mniej sodu).

Produkty z matg zawartos$cig sodu: Produkty z duzg zawartoscig sodu:

)

i} mleko,

sos sojowy, keczup A

: kostki rosofowe o ptatki
owoce I\ naturaine jogurty, I rosot b, .
i warzywa ~ % sery twarogowe zupy i sosy instant kukurydziane
. . chipsy, popcorn,
m g:ztOV\:_ZVT c::,s: anki "‘ paluszki, krakersy,
przyp ' f’ precelki, solone

orzeszki

kasze,

s 7711\ . spe
ryz, g oleje roslinne
ziemniaki /s

sery 26tte, 2
plesniowe, %
topione, feta

A\
¢¥

wedzone:
migso, ryby i sery

>
nasiona roslin ’é $wieze
straczkowych )‘0 mieso i ryby

ciasto francuskie %
-

Mo & | O T
00| ¥|Q ) q)

< dania fast-food
orzechy
jaja O‘ i nasiona wedliny, o
(niesolone) konserwy kiszonki
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Zdrowa dieta - podstawg dobrego samopoczucia

2-3 porcje dziennie S
Ogranicz
spozycie soli do 5-6 g dziennie!

=
S

Pamietaj!
Obecnie gtownym zrodtem soli jest
przetworzona zywnosc.

ZWIEKSZ

SPOZYCIE Unikaj

spozywania duzej
ilosci alkoholu.

Pamietaj!
/ Spozycie alkoholu nalezy ograniczy¢

do nie wigcej niz 20 g alkoholu/dzien
(500 ml piwa, 200 ml wina, 50 g wodki)
u mezczyzn i do nie wiecej niz
10 g alkoholu/dzien (250 ml piwa,

100 mi wina, 25 g wedki) u kobiet.
[ 4% «
| B2 g s> &Y > d

) . stodycze owocami
stodkie napoje woda i warzywami
gazowane mineralng

1-2 razy/tydzien 2-3 porcje dziennie

smalec, oliwag
stoning z oliwek
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Prawidtowa masa ciata gwarantem dobrego
i dtugiego zycia

Zmierz/wylicz

................ Obwodpasa & &Moo MASAKS]
Prawidtowy: © Prawidtowa masa ciata: WZROST (M?)
mezczyzni < 94 cm BMI18,5-249
kobiety < 80 cm

> &

chudym migsem,
thuste najlepiej grillowanym
miesa  |yb gotowanym na parze

Stwierdzites u siebie nadwage lub otyto$c?
Czas zacza¢ dziatac!




L\ iy

» 2 kromki chleba ciemnego (ewentualnie niskosodowego) (2 x 40 g)
 posmarowane margaryng migkka (2 x 5 g)
o ser biaty z rzodkiewkami:
chudy lub potttusty ser biaty (2 cienkie plastry, 40 g)
rzodkiewki (kilka sztuk, 20 g)
posiekany koperek

Mandarynka (1sztuka, 100 g)

Kakao (o obnizonej zawartosci ttuszczu)
na mleku o zawarto$ci ttuszczu <1% (250 ml)

Zupa brokutowa zmiksowana:
« brokuty (kilka rozyczek, 150 g)

« ziemniaki (1 $rednia sztuka, 70 g)
* do zabielenia maslanka
0 zawartosci tuszczu <1% (3 tyzki, 45 g)

tosos$ gotowany z warzywami
w wodzie lub na parze, z tymiankiem:
* tosos (100 g)
» marchewka (1/3 sztuki, 30 g)
* pietruszka (1/3 sztuki, 30 g)
« seler (cienki plaster, 30 g)

» Budyn z malinami:
f&< ¥ - mleko o0 zawartosci thuszczu
% <1% (150 ml)
» maliny swieze lub mrozone
(6 tyzek, 100 g)
o listki Swiezej migty

1 B

Woda mineralna niskosodowa
wapniowo-magnezowa

« cebula (1/2 $redniej sztuki, 50 g) '

9

)

|

« czosnek (2 cate zabki)
* ryz brazowy (3 tyzki, 30 g przed gotowaniem)

Ptatki gryczane
(30 g) z kefirem o zawartosci ttuszczu <1% (200 ml),
posypane nasionami sezamu (1 tyzeczka, 10 g)

Sok z czarnej porzeczki
bez dodatku cukru

* S0S jogurtowo-cytrynowo-imbirowy do polania:

jogurt o zawartosci ttuszezu <1% (3 tyzki, 45 ml)
sok z cytryny

otarta skorka z cytryny

szczypta imbiru

Surowka:

« awokado (kilka paskow, 50 g)
« pomidor (1 $rednia sztuka, 200 g)
« olej rzepakowy (1 tyzeczka, 5 g)

Brzoskwinia (1 mata sztuka, 100 g)

Kompot z czarnych porzeczek
$wiezych lub mrozonych

Kanapka:

« kromka chleba ciemnego (ewentualnie niskosodowego) (40 g)
» posmarowana margaryng miekka (1 tyzeczka, 5 g)

Pasta twarozkowo-truskawkowa zmiksowana:
« chudy twarozek homogenizowany naturalny (3 tyzki, 45 g)
« truskawki $wieze lub mrozone (7 sztuk, 100 g)
* do posypania kakao o obnizonej zawartosci ttuszczu

Herbatka z melisy

Ptatki owsiane z jogurtem
* ptatki owsiane (2 tyzki, 30 g przed gotowaniem)

* jogurt naturalny 0 za)/s}artoéci ttuszezu <1% (250 ml) %

* nasiona sezamu (1 tyzeczka, 5 g)
* jagody $wieze lub mrozone (6 tyzek, 100 g)

Kanapka:
« kromka chleba ciemnego (ewentualnie niskosodowego) (40 g)
* posmarowana margaryng migkka (1tyzeczka, 5 g)
« chudy rostbef (2 cienkie plasterki, 20 g) pieczony w domu

z gatazkami swuazych ziot, np. lubczyku, chrzan, listki sataty,
o dekoracjilistki $wiezej bazyli A =,
QY} Herbata z zurawin g @

Kanapka:
o kromka chleba z ziarnami
(ewentualnie niskosodowego) (40 g)
 posmarowana margaryng migkka (1 tyzeczka, 5 g)
o chudy rosthef (2 cienkie plasterki, 20 g) pieczony
w domu z gatazkami $wiezych zi6t, np. lubczyku,
kilka plasterkow ogorka (50 g)

Kakao (o obnizonej zawartosci tiuszczu] na mleku
0 zawartosci ttuszczu <1% (150 ml)

Sok z aronii
bez dodatku cukru

v

(C(—'/, Zupa jarzynowa z sojq i cebulg, z estragonem:

» wtoszczyzna [starta, 3 tyzki, 50 g)
* soja (3 tyzki, 30 g przed gotowaniem)
« cebula (1/2 $redniej sztuki, 50 g)
« ziemniaki (1 $rednia sztuka, 70 g)

Gulasz z czosnkiem i papryka, z kolendra:
* bardzo chude migso z szynki (100 g)

N O « czosnek (1 zgbek)
' * papryka (1/2 $redniej sztuki, 100 g}

* olej rzepakowy (2 tyzeczki, 10 g)

2. O 4
>/

C
Owoce Swieze
Z 0wocCami suszonymi:
o arbuz (kilka kostek, 30 g)
» mandarynka (kilka czastek, 30 g)
o suszone zurawiny (1tyzeczka, 5 g)
* polane kefirem o zawartosci
ttuszezu <1% (3 tyzki, 45 ml)
 posypane ptatkami migdatow

(2 tyzeczki, 10 g) A\ |

Woda mineralna niskosodowa

(1tyzeczka, 5 g)

ogoérka (30 g)

Kanapka:
* butka z siemieniem Inianym
(ewentualnie niskosodowa) (40 g)
* posmarowana margaryng miekka

Satatka z dorszem i warzywami:
« pieczony lub grillowany dorsz (30 g)
« winogrona (kilka gronek, 30 g)

« kilka pokrojonych w kostke plasterkow

* natka pietruszki
* kasza jaglana (3 tyzki, 30 g przed gotowaniem)

Surdwka:
« kapusta biata (1/5 potkilogramowej gtowki, 100 g)
* posiekane jabtko (1/2 $redniej sztuki, 100 g)
* sok z cytryny
* daktyle (3 sztuki, 15 g)
* olej rzepakowy (1 tyzeczka, 5 g)

Woda mineralna niskosodowa
N £
AR S

« pomidorki koktajlowe (kilka sztuk, 30 g)

* posiekana cebula czerwona

« olej rzepakowy (1 tyzeczka, 5 g)

* sos jogurtowo-koperkowy:
jogurt o zawartosci ttuszczu <1%
(3 tyzki, 45 ml)

<= posiekany koperek
g pieprz biaty Swiezo zmielony

Herbatka z owocow dzikiej rézy

Gotowe przepisy przygotowane przez dietetykow znajdziesz na: www.dbajoserce.pl/profilaktyka/dieta-dla-serca
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Ruch to zdrowie

Badz aktywny co najmniej 4-5 razy w tygodniu.

Podejmuj co najmniej 150-minutowy wysitek tygodniowo (np. 30 minut przez 5 dni w tygodniu)
0 umiarkowanej intensywno$ci lub co najmniej 75-minutowy intensywny wysitek tlenowy
tygodniowo (np. 15 minut przez 5 dni w tygodniu).

o
2

n AR

UMIARKOWANY
WYSILEK INTENSYWNY °
zwawy marsz (4,8-6,5 km/h), WYSILEK zl

wolna jazda na rowerze chod sportowy, jogging
(15 km/h), malowanie, lub bieganie, jazda na rowerze
dekorowame odkurzanie, (> 15 km/h), ptywanie, squash,
prace w ogrodzie, tenis, wspinaczka gorska,

taniec towarzyski, pitka nozna
aerobik wodny

\_/ ,

=3,
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Jesli nie wykryto u Ciebie cukrzycy lub zaburzen gospodarki lipidowej i nie jestes
Z tego powodu leczony, raz w roku kontroluj stezenie glukozy i cholesterolu.

STEZENIE GLUKOZY NA CZCZ0 0/ n .
Gdy stwierdzisz stezenie glukozy na czczo > 100 mg/dl, %
porozmawiaj 0 tym ze swoim lekarzem. m
WARTOSCI DOCELOWE CHOLESTEROLU LDL A GRUPY RYZYKA SERCOWO-NACZYNIOWEGO
Zapytaj swojego .
lekarza,

do ktorej grupy
nalezysz.

BARDZO WYSOKIE
RYZYKO

(np. chorzy po

zawale serca,

udarze mozgu)

WYSOKIE RYZYKO UMIARKOWANE
(np. chorzy z cisnieniem RYZYKO
< 100 powyze] 180/110 mmHg, (wszyscy pozostali
miarkowana pacjenci)
mg/dl niewydolnoscig nerek)

Stgzenie tzw. ztego cholesterolu (LDL)

Wszystkie zalecenia sg oparte na wytycznych dotyczacych prewencji choréb sercowo-naczyniowych.
Kardiologia Polska 2016; 74(9): 821-936.
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Przez 7 dni przed wizytg codziennie (2 razy na dobe)
wykonuj pomiary wartosci ciSnienia tetniczego
wedtug ponizszego schematu:

Poranek (JP

2 pomiary po wstaniu z tozka,

przed $niadaniem i przyjeciem lekow Dzi e n n i cze k /@

Wieczor ﬁllk)
2 pomiary przed kolacja I
i przyjeciem lekéw

e Wykonaj 2 pomiary:
‘ bezposrednio po sobie lub jeden po drugim.

Pamietaj o zanotowaniu wartosci cisnienia tetniczego!
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7-dniowy okres pomiaréw przed kolejng wizytg

Skurczowe

Masa ciata

Rozkurczowe

H -
©@0000000000000000000c00000000000000000000

\.ll
N -

e0ccc0ccccccccccccce

e0ccc0ccccccccccccce

e0ccccccccccccccc o

H -
©0000000000000000000c00000000000000000000

HIEAJ

e0ccc0ccccccccccccce

e0ccc0ccccccccccccce

e0ccccccccccccccc o

Data

ee0000ccccc00000000 000

ee0000ccccc00000000 000

ee0000ccccc00000000 000

0 EB

Godzina
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Skurczowe

Rozkurczowe
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ec00c0c0cc0c0000 000
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7-dniowy okres pomiaréw przed kolejng wizytg

Skurczowe

Masa ciata

Rozkurczowe

H -
©@0000000000000000000c00000000000000000000

\.ll
N -

e0ccc0ccccccccccccce

e0ccc0ccccccccccccce

e0ccccccccccccccc o

H -
©0000000000000000000c00000000000000000000

HIEAJ

e0ccc0ccccccccccccce

e0ccc0ccccccccccccce

e0ccccccccccccccc o

Data
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ee0000ccccc00000000 000

ee0000ccccc00000000 000

0 EB

Godzina
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Skurczowe

Rozkurczowe

e0cccccccc0cccccsc e

\‘ll

e0ccccccccccccccccce

e0ccccccccccccc0sc e

ec00c0c0cc0c0000 000

e0ccc0cccc0cccc0cc e
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e0ccccccccccccccccce
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ec00c0c0cc0c0000 000
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7-dniowy okres pomiaréw przed kolejng wizytg

Skurczowe

Masa ciata

Rozkurczowe

H -
©@0000000000000000000c00000000000000000000

\.ll
N -

e0ccc0ccccccccccccce

e0ccc0ccccccccccccce

e0ccccccccccccccc o

H -
©0000000000000000000c00000000000000000000

HIEAJ

e0ccc0ccccccccccccce
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0 I8
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Skurczowe

Rozkurczowe

e0cccccccc0cccccsc e
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ec00c0c0cc0c0000 000
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Pomiary cisnienia tetniczego poza 7-dniowymi okresami Pomiary cisnienia tetniczego poza 7-dniowymi okresami

© 0 CEDQ © 0 =S O

Data Godzina Skurczowe Rozkurczowe Tetno Data Godzina Skurczowe Rozkurczowe Tetno
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