to przewlekta choroba uktadu krgzenia, ktdrg rozpoznajemy,
gdy Srednie ciSnienie w naczyniach tetniczych wynosi

Wartosci cisSnienia tetniczego zmieniajg sie w ciggu dnia,
ale jezeli w pomiarach domowych Twoje Srednie cisSnienie

WYNOSi , Zgtos sie do lekarza.
[

Co 3. Polak Ryzyko zachorowania U kobiet po 60. r.z. ciSnienie Co 2. osoba nie wie,
choruje na NT na NT wzrasta z wiekiem  jest wyzsze niz u mezczyzn ze choruje na NT

Jak mierzyé ci$nienie, zeby wynik byt wiarygodny?

Jakie powinno by¢ ciSnienie tetnicze u osoby leczonej z powodu NT?

Uzywaj zwalidowanych modeli cisnieniomierzy, ktdre maja certyfikat dobrej
jakosci i wiarygodnosci pomiarow (ich liste znajdziesz na www.dobrzemierze.pl).

. 4 140/90 Pamietaj o odpowiednim dopasowaniu mankietu do obwodu ramienia —
informacje o rozmiarze mankietu sg dostepne na opakowaniu lub w opisie
mmHg cisnieniomierza.

—— . . s e . . 2 apkk
== Wszyscy pacjenci, jesli dobrze toleruja. Wybrane grupy pacjentow Przygotuj sie¢ do pomiaru — wybierz ciche pomieszczenie o komfortowej temperaturze.

Twaj indywidualny cel moze byc¢ inny od podanych —

potwierdz go ze swoim lekarzem. 2 @e (@&/Z? ot Jo
: - 1T
* nie nizej niz 120/70 mmHg m
** wiek > 80 lat; zespdt kruchosci; hipotonia sytuacyjna; izolowane NT
skurczowe u 0séb w wieku podesztym; czas przezycia < 3 lat
) . 30 min przed pomiarem — 3-5 min przed nie rozmawiaj
Rozpoznano NT i co dalej? nie pal, nie jedz, nie przyjmuj lekdéw, pomiarem — w trakcie pomiaréw
nie wykonuj wysitku fizycznego usigdz, odpocznij i pomiedzy nimi
® sy N :
A6 iai : ceerk  Przyjmuj leki zgodnie ) o ) ] ] =
Q U Zmniejsz mase ciata X . zgljecejniami Izkarza Przystepujac do pomiarow, usigdz wygodnie, oprzyj plecy, przedramie potoz
[\® @) ’ na blacie stotu, a stopy postaw ptasko na podtodze (nie krzyzuj ndqg).
Q W leczeniu NT stosuje sie
/,J ogranicz spozycie soli leki dopasowane przez Wykonaj 2 pomiary co 1 min i zanotuj ich wyniki oraz wartosc¢ tetna (HR).
"'~'.-:- lekarza do indywidualnych
potrzeb pacjenta,
» pozwalajace na mozliwie 7 x 2 x 2 — przed kazda wizyta mierz cisnienie przez 3—7 dni, 2 x dziennie,

. ogranicz spozycie alkoholu po 2 pomiary w odstepie 1-2 minut.

najtatwiejszg terapie
(np. jedna tabletka,
ktdra jest potgczeniem

BB o S0 g
U ’ = o réznym Nastepstwa podwyzszonych wartosci cisnienia tetniczeqgo
i nieprzetworzona zywnos¢ ym - T3 ep poawy y e g
mechanizmie <,
dziatania). ~

/

O regularnie uprawiaj aktywnos¢
|| ES) fizyczna (> 150 min/tydz.)

S choroba niewydolnos¢ niewydolnos¢
pamietaj o zdrowych nawykach Pamietaj, ze leki s skuteczne wiencowa » serca nerek

Q\ (rzuc/ogranicz palenie, wysypiaj sie, i edvnie wtedv. adv bierzesz
- I regularnie badaj stezenie glukozy Jecy Y, gdy zawat serca

: : L je regularnie i zgodnie
i cholesterolu, mierz cisSnienie)

z zaleceniami lekarza.

| )
Mojo q .
Rece ptq nd Zd Yrowijie Kiedy zgtosic sie do swojego lekarza?

udar mézgu otepienie

Zapraszamy do odwiedzenia edukacyjnej strony internetowej T@ w przypadku pogorszenia dotychczas dobrej kontroli ciSnienia tetniczego
i do odstuchania podcastow dla pacjentéw chorujacych
na nadcisnienie tetnicze, dyslipidemie, dtawice piersiowa,
niewydolnos¢ serca czy cukrzyce typu 2.

jezeli nowa terapia nie przynosi efektu po kilku dniach od jej rozpoczecia

.::.{ ey u K'E'::f.
zeskanuj RS S Beonh postucha
kod i wejdz g ¥, o Nl podcastow
na strone L. a"v":':""':fJ L. e by z ekspertami
. o 3L e pobierz
| Przynajmniej N o B ten plakat na
. P raz w roku! R swoj telefon

T e SERVIE R; Wspotodpowiedzialni dla Zdrowia

Klinika Nadcisnienia Tetniczego i Diabetologii, Gdanski Uniwersytet Medyczny
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