racowanie:

Dzienniczek
pacjenta

Kontrola
ciSnienia
tetniczego

i lipidogramu



Nadcisnienie tetnicze jest choroba przewlekta, ktéra wymaga
dtugotrwatego leczenia polegajgcego na wyeliminowaniu
czynnikow ryzyka i stosowaniu odpowiednio dobranych
lekéw. Nieleczone lub nieprawidtowo leczone nadcisnienie
tetnicze skutkuje postepujacym uszkodzeniem serca i naczyn,
co w konsekwencji - zaleznie od innych, dodatkowo
wystepujacych czynnikéw ryzyka - moze znacznie
zwiekszyé prawdopodobienstwo powaznych
powiktan sercowo-naczyniowych, do ktérych naleza
m.in. takie niebezpieczne schorzenia, jak:

Dlaczego samokontrola ciSnienia
tetniczego jest taka wazna?

Regularna kontrola cisnienia tetniczego w warunkach
domowych pozwala zauwazyé wszelkie oznaki nadcisnienia
tetniczego oraz zwiekszy¢ skutecznosé ewentualnego
leczenia, a tym samym zapobiec licznym komplikacjom.

U wiekszo$ci oséb prawidtowe wartosci cisnienia tetniczego
to warto$ci nizsze niz 135/85 mmHg*.

* Lekarz wyznacza indywidualnie granice nieprawidtowych wartosci ci$nienia tetniczego,
uwzgledniajac m.in. wiek, choroby wspétistniejgce i stan kliniczny pacjenta.
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Zasady ogélne:

@ Nalezy uzywaé w petni automatycznych aparatéw
majacych Swiadectwo walidacji, z mankietem
zaktadanym na ramie.

@ Pomiary nalezy wykonywaé bezposrednio przed
przyjeciem lekéw, a w godzinach porannych - przed
jedzeniem.

@ Pierwszy raz zmierz ci$nienie na obu rekach, a kolejne
pomiary wykonuj na tej, na ktérej wartosé ciSnienia
jest wyzsza.

@ W celu doktadniejszego okreslenia wartosci
ci$nienia tetniczego oblicz $rednig z 2 pomiaréw
wykonanych w 2-minutowych odstepach.

@ Nowoczesne ci$hieniomierze maja réwniez funkcje
pomiaru tetna.

@ Wyniki zapisuj w dzienniczku samokontroli i pokazuj
lekarzowi na kazdej wizycie kontrolnej.

Dtugotrwata obserwacja:
1-2 pomiary tygodniowo

W tygodniu poprzedzajacym wizyte kontrolna:

codzienne pomiary domowe
po 2 pomiary w kilkuminutowych odstepach, rano

i wieczorem, o statych porach, w réwnych przedziatach
czasu, np. 8.00-20.00
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Prawidtowy pomiar ci$nienia tetniczego

Na 30 minut przed pomiarem powstrzymaj
sie od palenia papieroséw i picia kawy.

usiagdz z podpartymi plecami w cichym
pomieszczeniu.

5 minut przed badaniem odpocznij, 5 min @

...............................................................................................................................

Odston ramie i zadbaj o to, zeby
w czasie pomiaru odziez nie uciskata miejsca,
w ktérym dokonywany jest pomiar.

Upewnij sie, ze mankiet nie jest zatozony
ani zbyt luzno, ani zbyt ciasno.
Miedzy ramieniem a mankietem powinny

sie zmiesci¢ tylko dwa palce.

Sprawdz, czy przewdd cisnieniomierza
przebiega po wewnetrznej powierzchni
ramienia, a dolna krawedz mankietu
znajduje sie 1-2 cm nad tokciem.

Reke, na ktdrej dokonujesz pomiaru, oprzyj e
np. na stole, mankiet powinien znajdowa¢
sie na wysokosci serca.




Nie krzyzuj nég, stopy powinny byé
oparte na podtodze.

W trakcie pomiaru rozluznij sie ‘
i nie rozmawiaj. ‘

Miazdzyca jest gtéwna przyczyna
tzw. choréb sercowo-naczyniowych,
do ktorych naleza m.in.:

@ choroba wieficowa z zawatem serca
@ przewlekte niedokrwienie
konczyn dolnych

@ udar mézgu

Do zmian miazdzycowych dochodzi gtéwnie na skutek wysokiego
stezenia cholesterolu LDL* - potocznie nazywanego ,ztym
cholesterolem”. Nadmiar cholesterolu moze sie gromadzi¢ wewnatrz
$ciany naczynia, gdzie tworzy tzw. blaszke miazdzycowa. Poczatki
miazdzycy moga siega¢ bardzo wczesnych okreséw zycia, jednak
objawy choroby dotyczg dopiero oséb w 5. i 6. dekadzie zycia.
Wystepuja one przy znacznym zwezeniu naczyn, dlatego miazdzycy
nalezy przeciwdziataé, zanim sie pojawig. Im wczesniej, tym lepiej!

V Nie nalezy przerywaé stosowania lekéw nasercowych
zaleconych przez lekarza. W przypadku jakichkolwiek

watpliwosci dotyczacych terapii nalezy porozmawiaé
z lekarzem i zgtosi¢ mu wszystkie niepokojace sytuacje.
To lekarz podejmie decyzje o dalszym postepowaniu.

5 *LDL - lipoproteiny o matej gestosci



Im wyzsze stezenie cholesterolu LDL,

tym wieksze ryzyko choroby sercowo-naczyniowej.
Warto pamietaé o okresowych badaniach profilu

lipidowego, aby w pore wykryé niebezpieczenstwo.
Poza cholesterolem LDL nalezy réwniez oznaczyé:

@ stezenie cholesterolu catkowitego (jest miarg
catkowitej ilosci cholesterolu w osoczu krwi) -
ponad 60% dorostych Polakéw ma stezenie
cholesterolu przekraczajace norme;

@ stezenie cholesterolu HDL*, nazywanego ,,dobrym
cholesterolem” - HDL przenosi nadmiar cholesterolu
z tkanek do watroby, gdzie powstaja z niego kwasy
z6tciowe; wysokie stezenie cholesterolu HDL jest
zatem korzystne dla naszego zdrowia;

@ stezenie triglicerydéw - ich podwyzszona warto$é
jest szczegélnie niebezpieczna przy jednoczesnym
zwiekszonym stezeniu cholesterolu LDL i obnizonym
stezeniu cholesterolu HDL.

Do pozostatych czynnikéw ryzyka choréb
sercowo-naczyniowych, na ktoére trzeba
zwrocié szczeg6lng uwage, naleza:

------------------------------------ Dieta obfitujgca w ttuszcze zwierzegce - wweeweseeeeenss

@ nazywane takze ttuszczami nasyconymi - to one
w najwiekszym stopniu wptywajg na wzrost
stezenia cholesterolu LDL.
Najbogatsze w nasycone kwasy ttuszczowe s3
takie produkty, jak: ttuste mieso, wedliny, smalec,
masto i petnottuste przetwory mleczne.

*HDL - lipoproteiny o duzej gestosci 6




Nadwaga i otyto$é (zwtaszcza brzuszna) - -
zwiekszaja prawdopodobieristwo rozwoju

chorob uktadu krazenia, nadcisnienia

tetniczego, cukrzycy, a nawet niektérych choréb
nowotworowych. 1 kilogram nadwagi zwieksza
ryzyko choréb sercowo-naczyniowych o 5%

u kobiet i 0 3% u mezczyzn!

Mata aktywnosé fizyezna -« oeveeeeeeisseenisesinnnes
pogarsza funkcjonowanie uktadu krazenia

i oddechowego oraz zmniejsza sprawnosé fizyczna,
co sprzyja wzrostowi masy ciata i spowalnia
przemiane materii.

Palenie tytoniu -
kazdy wypalony papieros powoduje wzrost
ci$nienia krwi, przyspiesza akcje serca, a takze
wptywa na podwyzszenie stezenia cholesterolu
LDL i obnizenie stezenia cholesterolu HDL.

CUKIZYEA «++vvvvreevsmesemsssesissssssiss i
niszczy tetnice, zaré6wno te duze, przyczyniajac sie
do powstania choroby wieficowej (zawat serca),
choroby naczyniowej mézgu (udar mézgu) oraz
zaburzen ukrwienia koniczyn dolnych, jak i te
mniejsze, prowadzac do rozwoju niewydolnosci
nerek oraz zaburzen widzenia i czucia.

Nadmierny stres -
jest jedna z przyczyn wzrostu stezenia

cholesterolu LDL we krwi. Wysokie stezenie
kortyzolu w trakcie przewlektego stresu

podnosi stezenie triglicerydéw i obniza stezenie
cholesterolu HDL, a tym samym zwieksza ryzyko
powstania blaszki miazdzycowej.
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| Pamietaj

Wspétistnienie nadcisnienia tetniczego
i hipercholesterolemii znacznie zwieksza ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych.

Regularna kontrola ci$nienia tetniczego i parametréw
lipidowych zmniejsza ryzyko wystapienia groznych
powiktan w postaci zawatu serca czy udaru mézgu.

@ Zawat serca objawia sie bélem i (lub) uciskiem
w klatce piersiowej w okolicy zamostkowej,
ktéry moze promieniowaé do barkéw, koriczyn

gérnych, gardta, Zuchwy, a nawet plecéw.

B6l zawatowy zwykle trwa ponad 30 minut.
Moga wystapié trudnosci w oddychaniu,
nudnosci, obfite pocenie sig, nadmierny
niepokéj, a czasem takze zastabniecie.

@ Udar mézgu moze sie objawiaé nagtym
ostabieniem koficzyn po jednej stronie ciata,
zaburzeniami mowy, nagtym zaniewidzeniem,
dretwieniem ust i zawrotami gtowy.

I
\_/
JESLI PODEJRZEWASZ ZAWAL SERCA
LUB UDAR MOZGU, NATYCHMIAST ZADZWON

rop Numer (3 LuCER).

MOZESZ URATOWACG KOMUS ZYCIE!!!
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Zalecone leczenie
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