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Wysokle Cls'nlenle kI’WI _ KONTROLUJ CISNIENIE KRWI ”

] ZMNIEJSZ RYZYKO ZAWAEU SERCA I UDARU MOZGU
fakty:

Swiatowy Dzien Zdrowia 2013

Wysokie cgnienie krwi jest powzna dolegliwascia, ktora w znacgcy sposob
zwieksza ryzyko choroby serca i nerek. U wielu osélepiezga bezobjawowo,
dlatego nazywane jest ,cichym zalgjjc

Gtowne Fakty
* Wystepuje u jednej z trzech dorostych osébéméecie.
» Czesciej dotyka mezczyzn ni kobiety.
* Ma zwiazek z 13% zgondw na catyéwiecie.

Czym jest wysokie d&dnienie krwi?
Wynik pomiaru cinienia krwi powyej 130/80 mmHg uwea sk za wysoki. Wysokie
cisnienie krwi czsto przebiega bezobjawowo.

* Pomiary cénienia krwi pokazy, jak silny jest nacisk krwi ngiany ttnic w
chwili, gdy serce ttoczy krew.

» Cisnienie krwi mierzy si w milimetrach stupa ¢ci (mmHg) i jest
rejestrowane z dwoch odczytow smienia skurczowego i rozkurczowego.

» Cisnienie skurczowe to @mienie krwi w momencie, gdy serce bije,
wypompowugc krew.

» Cisnienie rozkurczowe to @ienie krwi w chwili, gdy serce odpoczywa
migdzy uderzeniami.

Czym jest nadcknienie tetnicze?

Nadcknienie ttnicze stwierdza gj gdy odczyty kilku robionych w gdych dniach
pomiarow cénienia krwi wykazuj wartas¢ 140/90mmHg lub wisza. W polityce
WHO Zdrowie 2020 nadcknienie ttnicze okrélono mianem najpowszechniejszej na
swiecie choroby, ktorej mma zapobiega

Jakie ;3 gtowne czynniki ryzyka wysokiego dnienia krwi?

Wysokie cénienie krwi obciza ttnice i serce, zwkszapc prawdopodobigstwo
zawalu serca, udaru mézgu i choroby nerek. Coreczmoroby ukfadu lszenia a
przyczyry 42% ogoétu zgondw w Europejskim Regionie WHO.

Jak duzo os6b ma wysokie énienie krwi i nadcisnienie?

Wedlug WHO 13% ogo6tu zgondw Baviecie w 2009 r miato zwzek z wysokim
cisnieniem krwi, co oznaczae jest to gtdbwny problem zdrowia publicznego na
catymswiecie.

Nadcgnienie ttnicze jest przyczyn22% zawatdw serca w Europie Zachodniej i 25%
w Europie Wschodniej. Wysokiesaienie przyczynia gido rozwoju choréb uktadu
krazenia, ktore g przyczym 42% ogotu zgonow rocznie w Europejskim Regionie
WHO.



Czynniki ryzyka wysokiego cknienia krwi
* Dieta bogata w tluszcze nasycone
* Nadmierne spoycie soli
* Nadwaga i otyté&¢
» Siedacy trybzycia i brak aktywnéci fizycznej
* Nadmierne spoywanie alkoholu
» Palenie tytoniu
* Stres
» Historia wysokiego énienia krwi w rodzinie
* Wiek powyzej 65 lat
» Wspdtistniegce choroby np. cukrzyca

Jak mozna leczy¢ wysokie cénienie krwi?

U wielu osob wysokie énienie krwi przebiega bezobjawowo, dlatego takwegjest
regularna kontrola énienia krwi podczas wizyt lekarskich, a nawet moratvanie
poziomu cénienia krwi w domu.

Zmiana stylwzycia maze doprowadzi do skutecznego obtenie wysokiego énienia
krwi, a mana jp podsumowaw nas¢pujacy sposob:

* Przestrzeganie zasad zdrowegwienia

* Zmniejszenie sprycia soli (pontej 5 g dziennie)
* Regularn&wiczenia fizyczne

» Zaprzestanie palenia tytoniu

* Zmniejszenie spgycia alkoholu

* Umiejetne radzenie sobie ze stresem

Stosowanie lekow w przypadku zdiagnozowanego wysekjo cénienia krwi
W niektorych przypadkach wprowadza kki obnizajace cénienie krwi wraz z
jednoczessp zmiary styluzycia.

Odpowiedz WHO

Europejskie Biuro Regionalne WHO wspotpracuje p&3stwami cztonkowskimi
regionu oraz partnerami guizynarodowymi w celu zmniejszenia rozpowszechnienia
wysokiego dinienia krwi w Regionie Europejskim. W polityZerowie 2020

wysokie cénienie krwi wskazano jako istotny czynnik sprzyj chorobom.

Swiatowy Dzier Zdrowia 2013 daje midiwosé zwigkszeniaswiadomdci na temat
wysokiego dinienia krwi wéroéd osob odpowiedzialnych za ksztattowanie politgki
takze w spoteczistwach. Zmniejszenie spycia soli jest szczegdlnie efektywnym
pod wzgtdem kosztéw sposobem obania cénienia krwi.

http://www.euro.who.int/worldhealthday2013




