Nadcisnienie

Nadci$nienie jest jednym z czynnikow ryzyka zachorowania na chorobg wienicowa,
zawat serca, udar mozgu. Z powodu tych choréb wystepuje w naszym kraju nadmierna
umieralno$¢, szczegolnie miodych mezczyzn. Najlepszym sposobem wczesnego
rozpoznania choroby jest dokonywany przynajmniej raz na kilka miesigcy pomiar
ci$nienia, niezaleznie od wieku i stanu zdrowia. W gabinecie lekarskim kazdy pacjent,
zglaszajacy sig z powodu réznych dolegliwos$ci, powinien mie¢ zbadane ci$nienie. Moga
by¢ rozne formy nadci$nienia. W pierwotnym, ktore dotyczy ok. 95% wszystkich
chorych, nie mozna wskazac $cisle okre§lonej przyczyny i mowi si¢ o ogolno-ustrojowym
zaburzeniu regulacji krazenia. Nadci$nienie wtorne moze pojawié si¢ w nastgpstwie
chorob gruczolow wydzielania wewngtrznego, zapalenia nerek czy tez zwgzenia tgtnic.
W poczatkowym okresie obie postacie nadcisnienia przebiegaja bez wyraznych objawow,
ale po pewnym czasie moga powsta¢ juz pewne powiklania narzadowe, jak zawat serca,
niewydolno$¢ serca, udar moézgu. Moga powsta¢ tez zmiany w narzadzie wzroku,
uposledzenie czynnos$ci nerek, miazdzyca tgtnic konczyn dolnych. Przy dlugotrwatym
nieleczonym nadci$nieniu moze dojs¢ do gorszego funkcjonowania narzadu wzroku
i zaburzen w widzeniu, co jest wynikiem zmian w tetniczkach i siatkdéwce oka. Osoby
z zaawansowanym dtugo trwajacym nadcisnieniem sa w duzym stopniu narazone na udar
mozgu czy tez zawal serca, gdyz zwigkszone ci$nienie stwarza daleko wigksze obciazenie
jego pracy, zwlaszcza dla lewej komory. Poczqtkowe objawy nadci$nienia to szum
w uszach i zawroty glowy, takze tepy bol w tylnej czesci glowy. Im wcezesniej si¢ uda
wykry¢ nadci$nienie i rozpocznie terapie, tym wigksze prawdopodoblenstwo 7e nie
dopusci si¢ do niekorzystnych zmian w narzadach. Aby obnizy¢ cisnienie, doprowadzi¢ je
do normy (skurczowe -ponizej 140 mmHg, rozkurczowe ponizej 90 mmHg), trzeba
przede wszystkim prowadzi¢ racjonalny tryb zycia. Nalezatoby unika¢ stresow
i nadmiernych przemeczen. Ludzie zyjacy w ciaglym napigciu, pospiechu, pod naciskiem,
narazeni na hatas i promieniowanie elektromagnetyczne sa bardziej podatni na rozwoj
nadci$nienia pierwotnego. Te czynniki powoduja mocne reakcje odruchowe i zwigkszaja
impulsy wyzwalajace kurcze $cian naczyn, co prowadzi do nadci$nienia. Bardzo pomocne
w terapii nadci$nienia jest pogodne nastawienie do otoczenia i umiarkowane dazenie do
wyznaczonego sobie realnego celu. W przypadku nadcisnienia zmodyfikowac nalezy
diete, czyli unikaé tlhuszczéw zwierzecych, zastquch je olejaml ro$linnymi, unikaé
uzywek (kawa, herbata, tyton, alkohol), spozywa¢ duzo owocow i warzyw pochodzacych
z upraw bez chemii, chleb razowy, otreby. Nalezy unika¢ nadmiaru soli - s6l kuchenna
ma wlasciwosci zatrzymywania wody w organizmie i tym samym zwigkszania obj¢tosci
krazacej krwi, co sprzyja powstawaniu nadci$nienia. Osoby z nadwaga powinny poprzez
odpowiednie zywienie i racjonalne odzywianie (spozywanie positkow o okreslonych
porach, unikanie potraw macznych, a uwzglednienie wigkszej ilosci owocoéw i warzyw)
doprowadzi¢ do prawidlowej masy ciata, do wartosci prawidtowych nalezy doprowadzic¢
tez podwyzszony poziom cholesterolu; odktadajac si¢ na wewngtrznych $ciankach naczyn
krwionosnych, powoduje on zmniejszony przeptyw krwi i nadci$nienie. Zalecana jest
aktywnos¢ fizyczna, gldwnie wysitek dynamiczny, jak jazda na rowerze, plywanie, bieg,
marsz - w zaleznosci od wieku 1 mozliwosci. Niekorzystny w przypadku nadcis$nienia jest
duzy wysilek statyczny (bierny). Chorzy z nadci$nieniem tgtniczym wymagaja

systematycznego leczenia pod kontrola lekarza.
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1. Jaki jest najlepszy sposob wczesnego rozpoznania choroby
nadci$nienia?
a. Badanie ci$nienia przynajmniej raz na miesiac.
b. Zbadanie ci$nienia pod koniec roku.
c. Nie jest znany.
2. W nastepstwie jakich chordb pojawia sig¢ nadci$nienie wtorne?
a. Chorob gruczotéw wydzielania wewngtrznego.
b. Zapalenia nerek, zwegzenia tetnic.
c. W nastgpstwie choréb wymienionych w punkcie a. i b.
3. Podaj wlasciwe warto$ci ci$nienia tetniczego.

a. 130/90
b. 140/90
c. 140/80

4. Stosowanie uzywek przy nadcisnieniu t¢tniczym ma skutki
a. dobroczynne.
b. zgubne.
c. trudno to okreslic.
5. O czym nalezy pamigta¢ przy nadci$nieniu?
a. O diecie.
b. O aktywnosci fizyczne;j.
c. O racjonalnym odzywianiu sig i aktywnosci fizycznej.
6. Jak wptywa na nasz organizm podwyzszony cholesterol?
a. Zmniejsza przepltyw krwi i nadcisnienie.
b. Zmniejsza nadcis$nienie.
c. Nie wplywa na nasz organizm.
7. Czego wymaga chory z nadci$nieniem?
a. Systematycznego leczenia.
b. Lekarstw.
c. Nie wiemy.



