Przewodnik terapii
nadciSnienia tetniczego
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Schemat stosowania lekéow

Data wizyty:
Dawkowanie
Nr Nazwa i dawka leku . e
# LF
1
2
3
4
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7
8
9
10
- Rano

W/,

=()Z Po potudniu (godz. 12-14)
TN

O

Wieczorem

@

Podpis i pieczec lekarza
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Leczenie nadcisnienia tetniczego

N\ )
MODYFIKACJA OBNIZAJACE

STYLU ZYCIA CISNIENIE
TETNICZE

e

Sposréd chorych leczonych na nadcisnienie tetnicze:

Q0000 0000 Q000
VIV WNIUIU Wintu

8 0séb na 10 wymaga stosowania 5 0s6b na 10 wymaga stosowania
co najmniej dwéch lekdow co najmniej trzech lekow

U wiekszosci chorych do rozwoju nadcisnienia tetniczego prowadzi wiele czynnikow,

stqd tez konieczne jest stosowanie réznych grup lekébw w celu uzyskania docelowych
wartosci cisnienia tetniczego.

Wsrod dostepnych terapii stosuje sie rowniez preparaty ztozone czyli potqgczenie
dwéch lub trzech lekoéw w jednej tabletce.

1‘2

2|

Mniejsza liczba tabletek to tatwiejsza terapia.
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Nastepstwa podwyzszonych wartosci

ciSnienia tetniczego

Udar
moézgu
Otepienie

Niewydolnos§¢

serca
Zawat serca
i/lub udar mézgu
(spowodowany tworzeniem sie
zakrzepow w tetnicach)
Uszkodzenie

herek
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Prawidtowe wartosci ciSnienia tetniczego

Cele terapii nadcisnienia tetniczego sq ustalane indywidualnie
dla kazdego chorego.

Zapytaj swojego lekarza prowadzgcego, jakie sq docelowe
wartosci ciSnienia w Twoim przypadku.

Pamietaj rowniez o zapisywaniu czgstosci rytmu serca (tetna).
Spoczynkowe tetno powyzej 80 uderzeh na minute zwigzane jest
Z wyzszym ryzykiem sercowo-naczyniowym.

Jaki wybrac aparat do pomiarow ciSnienia tetniczego?

Odpowiedz jest krétka — walidowany aparat z odpowiednio
v dobranym mankietem zaktadanym na ramie.

Walidacja to potwierdzenie rzetelnosci wynikdw uzyskiwanych za pomocq aparatdw.
Przeprowadza sie jg podczas odpowiednio zaprojektowanych badan klinicznych.

Nalezy rowniez tak wybra¢ aparat, by jego mankiet byt odpowiednio dobrany do obwodu
ramienio. Dostepne sg mankiety, ktore obejmujq szeroki zakres obwodéw ramienia -
jednoczesnie sredni i duzy (mankiet M-L).

Pamietaj, aby pomiaru dokonywac sprawdzonym ciSnieniomierzem.
Liste dostepnych w Polsce zwalidowanych urzgdzen znajdziesz na stronie objetej patronatem
Polskiego Towarzystwa Nadcisnienia Tetniczego: www.dobrzemierze.pl
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Jak samodzielnie wykonywaé pomiary
ciSnienia tetniczego?

Pomiar nalezy wykonywaé na ramieniu,
na ktérym stwierdzono wyzsze wartosci ciSnienia.

=, Dopasowany mankiet

Plecy proste, podparte @ . 4
"""""""""" %i» T nd poziomie serca

Reka podparta @
Pozycja siedzqca @

Co moze wptyngé na wynik pomiaru ci§nienia tetniczego?

Petny pecherz Krzyzowanie
Moczowy g

S & © 60 ¢

Palenie Alkohol Rozmowa
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Dekalog Swiadomego pacjenta

CODZIENNIE PRZYJMUJ LEKI NA NADCI§NIENIE TETNICZE
nie ma urlopu od leczenia nadcisnienia tetniczego

REGULARNIE MIERZ CISNIENIE
czegstose pomiardw okresli Ci Twoj lekarz

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

ZDROWO SIE ODZYWIAJ
m.in. zwré¢ uwage na zawartose ttuszczéw i cukréow prostych

ZADBAJ O PRAWIDLOWA MASE CIALA
twoj wskaznik BMI nie powinien przekraczac 25 kg/m?

pamietaj, ze wiekszos¢ soli w diecie pochodzi z przetworzonych
/" produktow

QT@O) ZWIEKSZ AKTYWNOSC FIZYCZNA
wptynie to korzystnie nie tylko na wysoko$¢ cisnienia tetniczego

OGRANICZ SPOZYCIE ALKOHOLU
wptywa on niekorzystnie na wysoko$¢ cisnienia tetniczego, jest czynnikiem
ryzyka rozwoju chordb serca oraz przedwczesnego zgonu

KONTROLUJ STEZENIE CHOLESTEROLU LDL
jest istotnym czynnikiem ryzyka zawatu serca i udaru mozgu

PAMIETAJ O REGULARNYCH WIZYTACH U LEKARZA
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Coztqgsolqg?
Produkty z matq zawartosciq sodu Produkty z duzg zawartoscig sodu
@)Zj owoce i warzywad @ kostki rosotowe, zupy i sosy instant
FE ) mleko, naturalne jogurty, sery @ tatki kukurvdziane
s twarogowe PO KUkUryGz
@ .. o - gotowe mieszanki przyprawowe,
) kasze, ryz, ziemniaki s0s sojowy, keczup

0 N : .
K@@s oleje roslinne ég chipsy, popcorn, paluszki,
krakersy, precelki, solone orzeszki

@3>  nhasionad roslin strgczkowych (RJ sery 26tte, plesniowe, topione, feta
¥> Swieze mieso i ryby wedzone: migso, ryby i sery
Uy S
Jaja ciasto francuskie, pieczywo

@@ orzechy i nasiona (niesolone) = yania fast-food

o ry wedliny, konserwy

@ kiszonki

-
OGRANICZ spozycie soli do 5-6 g dziennie! Szczypta soli
. =0,25¢g
ZAMIEN sol stotowq na potasowaq. E
ZREZYGNUJ 7 solniczki postawionej na stole. .
tyzeczka
PAMIETAJ! Obecnie gtébwnym zrodtem soli jest przetworzona zywnos¢. =59
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Zdrowa dieta — podstawqg dobrego samopoczucia

Jedna porcja warzyw i owocow to:

J 15redniej wielkosci owoc/warzywo (np. jabtko, banan, pomidor, marchewka)

1szkl. $wiezych satat i innych warzyw lisciastych (warzywa lisciaste
po ugotowaniu liczg sig tak, jok pozostate warzywa, tj. 1 porcja = 0,5 szkl.)

WY Produkty peinoziarniste: 2-3 porcje/dzien

@ Warzywa: 3-4 porcje/dzien

Unikaj spozywania duzej iloSci alkoholu.

Spozycie alkoholu nalezy ograniczyé do nie wigcej niz 20 g alkoholu/dzief

(500 ml piwa, 200 ml wina, 50 g wodki) u mezezyzn i nie wiecej niz
10 g alkoholu/dzief (250 ml piwa, 100 ml wing, 25 g wodki) u kobiet.

* pieczone, gotowane, duszone, grillowane (na grillu elektrycznym)
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Prawidtowa masa ciata — gwarantem dobrego

i dlugiego zycia
Zmierz/wylicz
Obwaéd talii BMI MASA (kg)
Frovx/no.Howy: Prawidtowa masa ciata: WZROST (m?)
mezczyzni < 94 cm BMI18,5-24,9 kg/m?
kobiety <« 80 cm ! !

Stwierdzite$ u siebie otytos§¢ brzusznq (obwod w talii u mezczyzn 2102 cm,
u kobiet > 88 cm) LUB Twoje BMI wynosi 30 kg/m? albo wiecej? Zacznij
dziata¢ i zmniejsz kalorycznos¢ swojej diety o 500-600 kcal! Na kolejnych
stronach znajdziesz wskazéwki, jak to zrobié.




12| Dzienniczek kontroli pomiaréw cisnienia tetniczego

Jak wyglgda 500-600 kcal?

70 g masta (7 tyzeczek)
60 g oleju (6 tyzek)
N 60 g smalcu (5 tyzek)
C 80 g majonezu (3 tyzki)

ttuszcze

9 100 g chipséw (3/4 paczki)

ﬁh 150 g popcornu (gotowego produktu)
2 mate hamburgery
100 g frytek (2 srednie porcje)

g:\ @‘ 130 g cukru (26 tyzeczek)
100 g czekolady
7 cukierkdéw czekoladowych
90 g orzechéw (6 tyzek)

przekgski

stodycze,
bakalie

o 11 piwa (2 butelki)
-g ) 5 lampek wina
= g 5 kieliszkbw mocnego alkoholu
C ! 2,5 tzw. ,matpki” 100 ml
ZASTAP
stodkie napoje wodg i owocami
stodycze ' .
gazowane mineralng i warzywami

-
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Jak wyglgda 500-600 kcal?

5 >

\N®

() 10 x cappuccino
8_ ~— 3 x caffe latte
(o] - 5 szklanek soku owocowego
g &= . 9
5 szklanek coli
o
5 3 160 g kotleta schabowego (1,25 kotleta)
‘c .g 500 g surowej piersi z kurczaka
.g K] \, 450 g grillowanej piersi z kurczaka
'g 6 pierogéw (bez okrasy)
= 400 g twarogu pottiustego
‘S 4 szklanki mleka 3,2%
S @ 500 g jogurtu owocowego (3,3 matego kubka)
135 g sera z6ttego (9 plastréw)
O . - p .
o= 850 g ziemniakéw (10 érednich)
8 2 3 kg pomidorow
% S 1kg jabtek
E 4 banany
ZASTAP
smalec, ' ttuste chudym migsem,
stonine z oliwek miesa najlepiej grillowanym

lub gotowanym na parze

o>
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Ruch to zdrowie

Bgdz aktywny co najmniej 4-5 razy w tygodniu.

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

|

INTENSYWNY
WYSIREK
chod sportowy, jogging
lub bieganie, jazda na rowerze
(>15 km/h), ptywanie, squash,
wspinaczka gorska, pitka nozna

O

)

2wawy marsz (4,8-6,5 km/h),
wolna jazda na rowerze (15 km/h),
malowanie, dekorowanie,
odkurzanie, prace w ogrodzie,
tenis, taniec towarzyski,
@ aerobik wodny
-

G0 |
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Jesli nie wykryto u Ciebie cukrzycy lub zaburzern gospodarki lipidowej i nie jestes
z tego powodu leczony, raz w roku kontroluj stezenie glukozy i cholesterolu.

STEZENIE GLUKOZY NA CZCZO

|éiﬁl Gdy stwierdzisz stezenie glukozy na czczo > 100 mg/dl,
porozmawiaj o tym ze swoim lekarzem.

WARTOSCI DOCELOWE CHOLESTEROLU LDL
A GRUPY RYZYKA SERCOWO-NACZYNIOWEGO

BARDZO WYSOKIE RYZYKO
< 5 5 mg/dl (np. chorzy po zawale serca, udarze moézgu)

WYSOKIE RYZYKO

€ 70 ma/dl (np. chorzy z cisnieniem powyzej 180/110 mmHg,
9 umiarkowang niewydolnosciq nerek)

UMIARKOWANE RYZYKO
< 100 mg/dl (wszyscy pozostali pacjenci)

Zapytaj swojego lekarza,
do ktérej grupy nalezysz.
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Zasady pomiarow

Przez 7 dni przed wizytq codziennie (2 razy na dobe)
wykonuj pomiary wartos$ci ciSnienia tetniczego
wedtug ponizszego schematu:

QI _Poranek gy wicczor |

2 pomiary po wstaniu z 16zkaq, @

przed $niadaniem 2 pomiary przed kolacjq
i przyjeciem lekow i przyjeciem lekow

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

Pamietaj o zanotowaniu wartosci
ciSnienia tetniczego i tetna!

Poza 7-dniowymi okresami przed wizytqg wykonuj pomiary kilka
razy w miesigcu lub z czestotliwosciq zaleconq przez Twojego
lekarza. Zawsze wykonuj 2 pomiary bezpsrednio po sobie.




Dzienniczek

kontroli pomiardw ciSnienia tetniczego
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@ CISNIENIE (mmHg) _@@

Data Godzina Skurczowe Rozkurczowe Tetno
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@ CISNIENIE (mmHg) @_

Data Godzina Skurczowe Rozkurczowe Tetno
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@ CISNIENIE (mmHg) _@@

Data Godzina Skurczowe Rozkurczowe Tetno
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@ CISNIENIE (mmHg) @_

Data Godzina Skurczowe Rozkurczowe Tetno
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@ CISNIENIE (mmHg) _@@

Data Godzina Skurczowe Rozkurczowe Tetno
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@ CISNIENIE (mmHg) @_

Data Godzina Skurczowe Rozkurczowe Tetno
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@ CISNIENIE (mmHg) _@@

Data Godzina Skurczowe Rozkurczowe Tetno
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@ CISNIENIE (mmHg) @_

Data Godzina Skurczowe Rozkurczowe Tetno
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@ CISNIENIE (mmHg) _@@

Data Godzina Skurczowe Rozkurczowe Tetno
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@ CISNIENIE (mmHg) @_

Data Godzina Skurczowe Rozkurczowe Tetno
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@ CISNIENIE (mmHg) _@@

Data Godzina Skurczowe Rozkurczowe Tetno
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@ CISNIENIE (mmHg) @_

Data Godzina Skurczowe Rozkurczowe Tetno
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s @ CISNIENIE (mmHg) @
Data Godzina Skurczowe Rozkurczowe Tetno

Opracowanie merytoryczne: o )
prof. dr hab. n. med. Aleksander Prejbisz Wydano dzigki firmie Servier Polska Sp. z 0.0.
prof. dr hab. n. med. Piotr Dobrowolski

Opracowanie czesci dietetycznej: s E RV’ E *
mgr inz. Ludmita Podgorska

mgr inz. Dorota Godzina moved by you

©2023 ITEM Publishing



Chcesz wiedzie¢ wiecej? %
Zeskanuj wybrany kod QR aparatem telefonu g/

Postuchaj podcastu (((9

o nadci$nieniu tetniczym z ekspertami
w dziedzinie kardiologii i hipertensjologii.

k
[=]¢
r_
Obejrzyj film,

jak prawidtowo mierzy¢ ci$nienie tetnicze.

e

hEH

e
=i, |

Pobierz poradniki H

i dzienniczki

z zakresu hipertensjologii, kardiologii,
diabetologii i psychiatrii przygotowane
przez ekspertéw medycznych.

Obejrzyj film,

a dowiesz sie m.in. czym jest ci$nienie
tetnicze krwi, od czego zalezy i jaka jest
jego prawidtowa wartosé.




‘A/]OJG .
Recepta 'y haZdrowie

Odwiedz strone ,,Moja recepta na zdrowie”
(www.receptanazdrowie.pl),
ktora pomoze Tobie i Twoim
bliskim zatroszczyc sie

o Wasze zdrowie.

[ 4

Dla wszystkich, ktorym

zalezy na dobrym zdrowiu i

samopoczuciu, ze szczegéinym

uwzglednieniem chorych na

nadcisSnienie, niewydolnosé

serca, chorobe wieficowq,
cukrzyce, dyslipidemie. ‘

Strona zostata opracowana przez
specjalistow i zawiera wszystko, czego

potrzebujesz, by zadbaé o swoje zdrowie.

SERVIER}

()

Zeskanuj kod
aparatem telefonu

Rzetelne informacje
o chorobach.

Propozycje ¢wiczen,
przepisow kulinarnych

i technik relaksacji, ktore
pomogq prowadzié¢ zdrowy
styl zycia.

Czy wiesz, ze w Polsce co trzeci dorosty nie wie,
ze choruje na nadci$nienie tetnicze?

www.receptanazdrowie.pl



