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Nadcisnienie tetnicze to choroba

charakteryzujaca sie cisnieniem krwi o wartosci

140/90 mmHg lub wiecej.

Szacuje sie, ze 1,28 miliarda dorostych na catym
Swiecie w wieku 30-79 lat cierpi na

nadcisnienie.

Nadcisnienie znacznie zwieksza ryzyko m.in.

chorob serca, mozgu, nerek, a takze jest gtowna

przyczyna przedwczesnych zgonow.



Czynniki ryzyka nadcisnienia

Modyfikowalne czynniki ryzyka:

1.niezdrowa dieta (nadmierne spozycie soli,
dieta bogata w tluszcze nasycone i ttuszcze
trans, niskie spozycie owocoOw i warzyw),

2.brak aktywnosci fizycznej,

3.spozywanie tytoniu i alkoholu,

4.nadwaga lub otytosc.

Niemodyfikowalne czynniki ryzyka:
1.nadcisnienie w wywiadzie rodzinnym,
2.wiek powyzej 63 lat,
3.wspotistniejace choroby, takie jak cukrzyca

czy choroby nerek.



Najczestsze objawy nadcisnienia

Wiekszos¢ 0sob z nadcisnieniem nie zdaje sobie
sprawy z problemu, poniewaz moze ono nie dawac
zadnych znakow ostrzegawczych ani objawow.

/. tego powodu wazne jest, aby regularnie mierzyc
cisnienie krwi.

Kiedy objawy sie pojawig, moga obejmowac
poranne bole gtowy, krwawienia z nosa,

nieregularne rytmy serca, zaburzenia widzenia czy

szumy w uszach. Ciezkie nadcisnienie moze

powodowac zmeczenie, nudnosci, wymioty,

splatanie, niepokoj, bol w klatce piersiowe]

i drzenie miesni.



Zapobieganie nadcisnieniu

1.Zmniejszenie spozycia soli do mniej niz 5g
dziennie.

2.Jedzenie wiekszej ilosci owocow i warzyw.

3.Regularna aktywnosc¢ fizyczna.

4.Unikanie palenia tytoniu.

5.7Zmniejszenie spozycia alkoholu.

6.O0graniczenie spozycia pokarmow bogatych
w tluszcze nasycone.

7.Eliminacja/redukcja ttuszczow trans

w diecie.

Opracowano na podstawie: https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/hypertension




