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Kim jestesmy i o czym jest

ta broszura

m Jestesmy Radg ds. Zintegrowanej
Lancashire and Opieki Zdrowotnej NHS na region

South Cumbria g :
Integrated Care Board Lancashire i South Cumbria.

Ta broszura porusza nastepujgce
kwestie:

e czym jest cisnienie krwi,

e dlaczego musisz wiedziec,
czy Twoje cisnienie krwi
jest wysokie,

e Cco moze powodowac
podwyzszenie cisnienia krwi,

e jak mierzycC cisnienie krwi,

e jak mierzycC cisnienie krwi
w domu,

e co moze pokazac Ci
cisSnieniomierz,

® CO mozesz zrobi¢, aby obnizy¢
ciSnienie krwi,

e jak dokonywac zdrowych wyborow,

® CO zrobi¢ z wynikami pomiarow.
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Dlaczego musisz wiedziec, czy

Twoje cisnienie krwi jest wysokie

Cisnienie krwi to cisnienie
wywierane przez krgzgca
w Twoim ciele krew.

Jesli jest zbyt wysokie, ryzyko
wystgpienia u Ciebie zawatu
serca lub udaru moézgu rosnie.

Mozesz nie wiedzieC, czy
masz wysokie cisnienie krwi —
ten stan nie daje zadnych
Zmian w samopoczuciu.

Jedynym sposobem, aby sie
o tym przekonac, jest regularne
mierzenie cisnienia krwi.




Co moze powodowac

podwyzszenie cisnienia krwi

Lekarze nie wiedzg, dlaczego
u niektorych osob cisnienie
krwi jest wysokie, ale istniejg
pewne czynniki, ktore moga
zwiekszaC mozliwosc
wystgpienia tego zjawiska.

Ryzyko wystgpienia wysokiego
ciSnienia krwi jest wieksze, jesli:

Inni cztonkowie Twojej rodziny
majg wysokie cisnienie krwi,

pochodzisz z Afryki, Karaibow
lub Azji Potudniowej,

jestes w podesztym wieku,
masz nadwage,
spozywasz duzo soli,

pijesz duzo alkoholu.



Jak mierzy¢ cisnienie krwi

Cisnienie krwi wyraza sie
za pomocg dwoch wartosci
liczbowych.

Pierwsza liczba jest wieksza
| okresla, jak wysokie jest
cisnienie krwi w momencie
bicia serca. To jest

tzw. cisnienie skurczowe.

Druga liczba jest mniejsza

| informuje, jak wysokie jest
cisnienie krwi pomiedzy
kolejnymi uderzeniami serca.
To jest cisnienie rozkurczowe.

Podczas mierzenia cisnienia
krwi, specjalisci powiedzg

Ci cos w stylu ,120 na 807,
podadzg przy tym jednak
wartosci prawidtowe dla Ciebie.

Zapiszg te 2 liczby w nastepujgcy
sposob 120/80 mmHg.



Jak mierzyc cisnienie krwi

Nadcisnienie tetnicze moze
zdiagnozowac wytgcznie lekarz.

Termin ,,zdiagnozowac”
oznacza, ze lekarz musi
zapoznac sie z Twoimi
wynikami badan i stwierdzic
u Ciebie problem zdrowotny.

Cisnienie krwi mozesz mierzy¢
w domu. Potrzebny bedzie do
tego celu domowy cisnieniomierz.

Istnieje wiele roznych typow
tych urzadzen, dlatego warto
sie przyjrzeC roznym z nich

| sprawdziC, czy zostaty
odpowiednio przetestowane
| czy sg odpowiednie.

Wiecej informacji na temat
pomiaru cisnienia krwi

w domu znajdziesz na
www.bloodpressureuk.org.


http://www.bloodpressureuk.org/

Przed zmierzeniem cisnienia krwi
w warunkach domowych:

® pomiar nalezy wykonac przed
positkiem, zazyciem lekow
lub ¢wiczeniami fizycznymi,

———— ® upewnij sie, ze nie musisz
ISC do toalety,
& — 3 e nie pij kawy ani herbaty przez
R 30 minut przed wykonaniem
- pomiaru,
& 4 ® nie pal przez 30 minut przed
wykonaniem pomiaru,
H/////// ® upewnij sie, Ze czujesz sie
=z komfortowo i spokojnie,
30 g ® posiedz spokojnie przez 5 minut
minut \\\§ przed rozpoczeciem pomiaru,
|\\\\\\ ® usigdz opierajgc stopy o podtoze,

rozluznij plecy i ramiona,

e uzyj mankietu, ktory dobrze
przylega do Twojego ramienia.
Mankiet jest rodzajem zaktadanej
na ramie opaski, ktéra stanowi
czesc cisnieniomierza,

® sprawdz czy mankiet znajduje
sie na wysokosci Twojego serca,

® Kkorzystaj tylko ze sprawdzonego
urzgdzenia, ktére podaje
prawidtowe informacje.




minuta

Kiedy po raz pierwszy
zaczniesz mierzycC cisnienie
krwi w domu, wyprobuj
urzgdzenie na obu rekach.

Pomiarow dokonuj na ramieniu
dajgcym najwyzsze wskazania.

Mierz cisnienie krwi dwa
razy dziennie — raz rano
| raz wieczorem.

Za kazdym razem wykonuj
2 pomiary w odstepie 1 minuty.

Mierz cisnienie krwi codziennie
o tej samej porze.



Co moze wskazac Ci

cisnieniomierz

Masz niskie cisnienie krwi

Stan, w ktéorym dowolny

Z wWynikow jest nizszy niz
90/60 mmHg nazywany jest
niskim cisnieniem krwi.
Moze on by¢ dla Ciebie
normalny, ale jesli odczuwasz
zawroty gtowy lub mdtosci,
skonsultuj sie z lekarzem.

Masz problemy z tethem

Niektore cisnieniomierze
pokazujg takze wartosc tetna.

Twoje tetno to miejsce,
w ktérym mozesz wyczuc
bicie serca przez skore.

Jesli Twoje tetno jest zbyt
szybkie (powyzej 100) lub

zbyt wolne (ponizej 50),
porozmawiaj o tym z lekarzem.




Jesli Twoj cisSnieniomierz
nie pokazuje zadnych wartosci
Udaj sie do lekarza lub

farmaceuty, aby zmierzyc¢
cisnienie krwi.

Farmaceuci to osoby,

ktore zajmujg sie tworzeniem
| sprzedazg lekow. Nazywane
sg rowniez aptekarzami.




Co mozesz zrobic¢, aby obnizyc¢

cisnienie krwi

Jest wiele rzeczy, ktére mozesz
zrobic¢, aby obnizy¢ cisnienie
krwi. Oto niektore z nich:
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e jedz wiecej owocow i warzyw,

e Cwicz wiecej,

e przyjmuj wszystkie leki
zalecone przez lekarza,

e pij mniej alkoholu,

e schudnij, jesli zaleci Ci to
lekarz,

e nie dodawaj do jedzenia
dodatkowej ilosci soli,




Jak dokonywac zdrowych

wyborow

Do obnizenia cisnienia krwi
przyczynic sie moga takze

te drobne, lecz pozwalajgce
na dbanie o zdrowie decyzje.
Mozesz np.:

e jako przekgske, zamiast
chipsow lub czekolady,
jes¢ owoce, niesolone
orzechy lub zwykty popcorn,

e dodawac do jedzenia pieprz
| przyprawy zamiast soli,

e korzystac ze schodow
zamiast windy,

e zaczgC szybciej chodzic,

e rzucic palenie.



Co oznaczaja wyniki cisnienia krwi

70

130

70

60

140/90 lub jesli ktérakolwiek
z wartosci jest wyzsza

Twoje cisnienie krwi jest za
wysokie. Porozmawiaj z lekarzem
| zmierz je ponownie.

Miedzy 130/85 a 139/89

Twoje cisnienie krwi jest troche
zbyt wysokie. Zadbaj o zdrowy
tryb zycia, zeby je obnizyc,

a za rok sprawdz je ponownie.

Miedzy 90/60 a 129/84

Twoje cisnienie krwi jest prawidtowe.
Sprawdzaj je co 5 lat.

Jesli ktorakolwiek z wartosci
jest nizsza niz 90/60

Masz niskie cisnienie krwi.
Porozmawiaj ze swoim lekarzem,
aby dowiedziec sie, co to oznacza.



Jesli cisnieniomierz wskazuje
wartosc twojego tetna, moze rowniez
informowac Cie o tym, ze:

Twoje serce bije nieregularnie.

Termin ,nieregularnie” oznacza,
ze serce nie bije w normalnym rytmie.

Jesli masz nieregularne bicie
serca, jak najszybciej skontaktuj
sie z lekarzem.

Jesli odczuwasz bol w klatce
piersiowej lub nie mozesz oddychac,
zadzwon pod numer 999.

Twoje tetno jest zbyt wolne lub
zbyt szybkie

Jesli Twoje serce bije zbyt wolno,
mozesz odczuwac zawroty gtowy
lub nudnosci.

Jesli jest zbyt szybkie, moze
utrudniac¢ oddychanie.

Jesli Cie to niepokoi, porozmawiaj
o tym z lekarzem.



Moje wyniki cisnienia krwi

Uzyj tej strony i nastepnej,
aby zapisac wyniki ciSnienia
krwi podczas kazdego pomiaru.

Data pomiaru

Wyniki: /

Moje tetno wynosi

Data pomiaru

Wyniki: /

Moje tetno wynosi

Data pomiaru

Wyniki: /

Moje tetno wynosi




Data pomiaru
Wyniki:

Moje tetno wynosi

Data pomiaru
Wyniki:

Moje tetno wynosi

Data pomiaru
Wyniki:

Moje tetno wynosi

Data pomiaru
Wyniki:

Moje tetno wynosi




Gdzie uzyskac wiecej informaciji

na temat cisnienia krwi

Wiecej informacji znajdziesz

na tych stronach internetowych.
Mozesz nakierowac aparat
telefonu komorkowego lub
tabletu na kody QR i klikng¢
link lub strone internetows.

_ Nasza strona internetowa
Lancashire and www.lancashireandsouthcumbria.
South Cumbria . hs.uk
Integrated Care Board icb.nhs.u

Strona internetowa NHS.
Lub przejdz na www.nhs.uk

—r Strona internetowa British
-'l'_- .f. .

®3{.';%_{-.® Heart Foundation.

§ Erg 4 Lub odwiedz www.bhf.org.uk

Strona Healthier Lancashire
and South Cumbria.

Lub odwiedz
www.healthierlsc.co.uk/
healthyhearts/resources



http://www.lancashireandsouthcumbria.icb.nhs.uk/
http://www.lancashireandsouthcumbria.icb.nhs.uk/
http://www.nhs.uk/
http://www.bhf.org.uk/
http://www.healthierlsc.co.uk/healthyhearts/resources
http://www.healthierlsc.co.uk/healthyhearts/resources

WIECEJ NIZ JEDNA NA
CZTERY OSOBY

sorosten Petna wersja tego dokumentu nosi nazwe

,P0oznaj swoje wyniki i dowiedz sie, co one
oznaczajg dla Ciebie”




