Cisnienie
Jego wtasciwosci oraz wplyw na
nasze zdrowie
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Cisnienie to sita, z jaka ptynaca krew naciska
na sciany naczyn krwionosnych.

Na wprowadzenie - garsc faktow historycznych

By mozna byto w ogdle zainteresowac
sie zjawiskiem cisnienia tetniczego,
ludzie musieli odkry¢, czym jest serce. W
roku 1628 dokonat tego William
Harvey, profesor Krolewskiej Szkoty
Medycznej w Londynie. Odkryt on, ze
serce jest organiczng pompa, dzieki
ktorej krew moze krazy¢ w zamknietym
ukfadzie naczyn krwionosnych. Dopiero
jednak Stephen Hales zainteresowat
sie sitg nacisku krwi na Sciany naczyn
krwionosnych. Byt on angielskim duchownym, a zarazem
badaczem-amatorem. Po raz pierwszy na Swiecie, w 1733 .
zmierzyt ciSnienie krwi, wprowadzajac koniec szklanej, 3-
metrowej rurki pionowo do tetnicy szyjnej lezacej klaczy. Krew
wypetnita przyrzad do wysokosci 2,5 m, czyli po przeliczeniu
wartos¢ ta byfa rowna 190 mmHg. Obecnie bezposredniego
pomiaru cisnienia dokonuje sie tylko w wyjatkowych sytuacjach,
w szpitalu.

Od ponad 150 lat najpowszechniejszg technikg jest mierzenie
ciSnienia przy uzyciu aparatéw z mankietem uciskowym.
Prototyp dzisiejszych ciSnieniomierzy (sfigmomanometr)
skonstruowat w 1896 r. witoski lekarz Scipione Riva-Rocci.
Jego urzadzenie umozliwiato jedynie pomiar cisnienia
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skurczowego. Z tego powodu lekarze przyktadali palce do
tetnicy ponizej mankietu, a kiedy pojawito sie wyczuwalne
tetno, odczytywali wartos¢ ciSnienia na manometrze. Dla
uczczenia Riva-Rocciego cisSnienie oznacza sie skrétem ,,RR” od
jego nazwiska.

Przetomowym momentem dla badania ci$nienia byt rok 1905.
Wtedy to rosyjski chirurg — Mikotaj Korotkow — zamiast
przyktadac do tetnicy palce, przytozyt stuchawki lekarskie i
ustyszat wyraznie, pojedyncze tony. Wywnioskowat z tego, ze
pierwszy, nhajmocniejszy ton odpowiada skurczowi, a ostatni,
najstabszy - rozkurczowi serca. Po dzi$ dzien ten sposdb
pomiaru cisnienia nazywany jest ,metodq Korotkowa”.

Warto by byto nadmieni¢ w tym miejscu o cyklu pracy serca.
Wyrdznia sie w nim dwie, wczesniej juz wspomniane fazy:
skurcz i rozkurcz. Podczas skurczu (ang. systole) krew
wyrzucana jest z komor do tetnic. W czasie rozkurczu (ang.
diastole) krew naptywa z przedsionkéw do komér. W
normalnych warunkach serce cztowieka wykonuje okoto 60-80
skurczédw na minute.

Cyixl pracy serea [ tony serca

Tony serca - mozna e ustyszeé po przylozeniu ucha do klotki piersiowe| lub np. za pomocg steto-
skopu.
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CiSnienie - ad meritum

Kiedy komory serca sie kurcza, krew naptywa do tetnic i nacisk
krwi na Scianki tetnic wzrasta. Natomiast podczas rozkurczu
jego wartos¢ zmniejsza sie. Z tego powodu cisSnienie dzielimy na
skurczowe i rozkurczowe. W niektorych publikacjach okresla sie
je jako gérne i dolne.

RR £ 120/80 mming

Przykitadowe oznaczenie wartos$ci ciénienia dla pacjenta
Legenda:
RR - Riva-Rocci
120 - wartos$¢ cisnienia skurczowego
80 - wartos$¢ cisnienia rozkurczowego

mmHg - milimetry stupa rteci (jednostka pomiaru)

Prawidtowe ci$nienie tetnicze krwi wynosi ponizej 120 mmHg
ciSnienia skurczowego i 80 mmHg ci$nienia rozkurczowego.
Osoby chore na cukrzyce lub z chorymi nerkami powinny dbac o
utrzymanie cis$nienia na poziomie nie przekraczajacym 130/80
mmHg. W populacji polskiej tylko okoto 40% 0séb ma
prawidtowe ci$nienie krwi. 30% ma ci$nienie zbyt wysokie, ale
nadal w gérnych granicach prawidtowego. Nadci$nienie w
naszym kraju to problem 30% ludzi. Cisnienie tetnicze jest
WyZsze U mezczyzn niz u kobiet. Po menopauzie wartosci
ciSnienia u kobiet sg wyzsze lub zblizone do tych u mezczyzn w
podobnym wieku.

W 2008 roku Srednie skurczowe cisnienie krwi wynosito 128,1
mmHg u mezczyzn i 124,4 mmHg u kobiet. Od 1980 roku
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Srednie skurczowe cisnienie tetnicze wzrosto o 0,8 mmHg na
dekade u mezczyzn i 0 1,0 mmHg u kobiet. Tymczasem
ciSnienie tetnicze u kobiet w Europie Zachodniej i Australii
zmniejszato sie o 3,5 mmHg na dekade, podobnie jak u
mezczyzn w Ameryce Potnocnej, Australazji i Europie
Zachodniej (o ponad 2,0 mmHg na dekade). Z drugiej strony
wartosci cisnienia tetniczego krwi wzrosty u kobiet i mezczyzn w
Oceanii, Afryce Wschodniej, w Azji Potudniowej i Potudniowo-
Wschodniej. W niektdrych krajach Afryki Wschodniej i
Zachodniej cisnienie skurczowe u kobiet przekroczyto 135
mmHg, a u mezczyzn z krajow battyckich oraz Afryki
Wschodniej i Zachodniej — 138 mmHg. Wsrod ludnosci panstw
o duzych dochodach najwieksze wartosci cisnienia skurczowego
odnotowano w Portugalii, Finlandii i Norwegii.

Nadcisnienie tetnicze i jego negatywne skutki

Cisnienie krwi nie jest wartosciq statg — nieustannie sie zmienia.
Wptyw na te zmiany ma zardwno pozycja naszego ciata,
aktywnos¢ fizyczna w danym momencie, a takze pora dnia
(cisnienie krwi zwykle jest wyzsze w ciggu dnia, a nizsze w
nocy). Moze je zwiekszy¢ takze odczuwany strach, bol i inne
silne emocje oraz obcigzenia dla organizmu, lecz po ich ustaniu
ciSnienie dos¢ szybko powinno powrdci¢ do wartosci
wyjsciowych.

Oto przyktadowe wyniki pomiaréw wykonanych dla osoby w
wieku 16 lat:

-po jedzeniu RR=105/61 mmHg
-po wypiciu herbaty RR=80/61 mmHg
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-po wysitku fizycznym (¢wiczenia) RR=111/60 mmHg
-przed snem RR=75/45 mmHg
-po przebudzeniu RR=87/55 mmHg

Takie wahania cisnienia krwi sg naturalng reakcjg organizmu i
nie majq nan szkodliwego wptywu.

Jezeli jednak w wiekszosci pomiarow wykonywanych o réznych
porach dnia wartosc¢ cisnienia skurczowego wynosi =140
mmHg, natomiast rozkurczowego < 90 mmHg (niezaleznie od
aktywnosci emocjonalnej i fizycznej), to méwimy wowczas o
nadcisnieniu tetniczym.

Z nadcisnieniem mamy do czynienia rowniez wtedy, gdy tylko
jeden z pomiardw cisnienia - skurczowe lub rozkurczowe -
przekracza w kolejnych pomiarach wartosci prawidtowe.
Czasami zdarza sie, ze podwyzszone jest tylko ciSnienie
skurczowe, a rozkurczowe jest w normie lub tez skurczowe jest
prawidtowe, a rozkurczowe jest podwyzszone.

Kategoria Wartos¢ ciSnienia (mmHg)

skurczowe rozkurczowe
Optymalne i
[ Prawidlowe | <130 | i | <85 |

Wysokie prawidlowe 130-139 85-89

e
v

Nadcisnienie jest czesto bagatelizowane przez osoby u ktorych
wystepuje. Nie nalezy tak postepowac, gdyz zbyt wysokie
ciSnienie krwi to jeden z najpowazniejszych czynnikdw ryzyka
chordéb sercowo-naczyniowych. Wigze sie z tym wysoka
Smiertelnos¢ — statystyki WHO wykazujg, ze z powodu powiktan
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nadcisnienia tetniczego umiera dzi$ juz co smy mieszkaniec
naszego globu.

Diugotrwate narazenie uktadu krwionosnego, w tym zyt i tetnic,
na oddziatywanie wysokiego cisSnienia, powoduje stopniowe
pojawianie sie groznych zmian na ich Scianach. Narastanie
ciSnienia moze spowodowac przerwanie naczyn i w efekcie
doprowadzi¢ do krwawienia wewnetrznego. Jezeli taka sytuacja
dotyczy naczyn krwionosnych w mdzgu, moze wystgpic
krwawienie mdzgowe, co spowoduje udar krwotoczny. W zytach
pacjentow z nadciSnieniem czesto tworzg sie tez skrzepy krwi,
ktore mogq zatkac¢ naczynie krwionosne. Jesli tak stanie sie w
sercu (w arterii wiencowej) i zablokowana zostanie tetnica
zaopatrujgca miesien serca — moze to doprowadzi¢ do zawatu
miesnia sercowego, a jesli skrzep pojawi sie w naczyniach
krwionosnych mdzgu — do udaru niedokrwiennego. Kolejnym
skutkiem zmian w tetnicach wywotanych nadcisnieniem moze
by¢ zgorzel (martwica) kofnczyn. Winne sg temu skrzepy
blokujace w arteriach doptyw tlenu i sktadnikdow odzywczych. Z
kolei zwezenie i niedroznos¢ tetnic nerkowych moze prowadzi¢
do uszkodzenia lub obumarcia tych narzadow, a w rezultacie
koniecznosci dializowania pacjenta. Nadci$nienie moze
spowodowac takze zmiany w naczyniach krwionosnych oczu, co
z kolei moze skutkowac utratg wzroku.

Wystepowanie chordb bedacych pochodnymi nadcisnienia
tetniczego obserwujemy na co dzien: w krajach rozwinietych sg
one gtdwng przyczyng Smierci ich mieszkancow. W 2000 roku
972 miliony dorostych ludzi na Swiecie chorowato na
nadcisnienie tetnicze, z czego 639 miliondow w krajach
rozwinietych. Przewiduje sie, ze w 2025 bedzie na Swiecie 1,5
miliarda osdb z nadcisnieniem (rokowania WHO).
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Mozliwe skutki nadcisnienia tetniczego, przedstawione
graficznie

Udowodniono naukowo, ze osoby z wysokim ciSnieniem krwi sg
siedem razy bardziej zagrozone wystgpieniem udaru mozgu, w
poréwnaniu z osobami bez nadcisnienia, zas ryzyko pojawienia
sie choroby wiencowej zwieksza sie u nich trzy, a nawet
czterokrotnie. Z tego powodu wazne jest zdiagnozowanie i
Swiadomos¢ posiadania tej choroby, a takze zrozumienie wagi
obnizania cisnienia. Naukowcy odkryli, ze obnizenie cisnienia
skurczowego o 10 mmHg i ciSnienia rozkurczowego o 5 mmHg,
zmniejsza ryzyko chordb sercowo-naczyniowych juz o jedng
trzecia.

Powigzanie nadcisnienia tetniczego z otyloscia

Otytosc¢ jest najwazniejszym czynnikiem predysponujacym do
wystapienia nadcisnienia tetniczego. Szacuje sie, ze az 80%
przypadkow nadcisnienia tetniczego w Polsce ma zwigzek ze
wzrostem masy ciata. Wptyw otytosci na ryzyko rozwoju
nadcisnienia tetniczego jest szczegdlinie silnie wyrazony u oséb
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miodych, zwtaszcza kobiet. Ryzyko zawatu serca u kobiet
otytych jest trzykrotnie wyzsze niz u kobiet z wiasciwg masg
ciata w tym samym wieku.

U osob otytych czesSciej dochodzi do podwyzszenia stezenia
trigliceryddw (substancji ttuszczowych krazacych we krwi),
cholesterolu LDL czyli ,ztego cholesterolu” oraz obnizenia
stezenia cholesterolu HDL, czyli ,dobrego cholesterolu”. Taki
profil metaboliczny czesSciej wystepuje u osob z otytoscig typu
brzusznego i wigze sie ze zwiekszonym ryzykiem chordéb uktadu
krazenia na tle miazdzycy. Wraz z utratg masy ciata nalezy
spodziewac sie obnizenia stezenia triglicerydow. Obnizenie
masy ciata 0 10 kg prowadzi do obnizenia stezenia cholesterolu
LDL 0 15% i zwiekszenia stezenia cholesterolu HDL o 8%.

Dobrze udokumentowany jest zwigzek pomiedzy nadciSnieniem
tetniczym a otytoscig, a odsetek osob, u ktorych nadcisnienie
jest zwigzane z otytoscig oceniany jest na 30 — 65% w
populacjach Zachodu. Obliczono, ze ci$nienie tetnicze wzrasta
wraz ze wzrostem wartosci BMI; na kazde 10 kg zwiekszenia
masy ciata ciSnienie tetnicze rosnie o 2 — 3 mmHg. Z kolei
obnizenie masy ciata prowadzi do obnizenia ci$nienia
tetniczego. Obnizenie masy o0 1% jest zwigzane z obnizeniem
ciSnienia o 1 — 2 mmHg.

Czestos¢ wystepowania nadcisnienia tetniczego u osob z
nadwagaq lub otytoscig jest trzykrotnie wyzsza niz u osob bez
nadwagi, zas u 0séb w wieku 20 — 44 lata czestos¢
wystepowania nadcisnienia tetniczego jest szesSciokrotnie
wyzsza u 0séb z nadwagaq niz z prawidtowg masa ciata.

Mity o nadcisnieniu tetniczym

W spoteczenstwie krgzy wiele fatszywych pogladéw dotyczacych
nadciSnienia. Teraz przytoczymy niektore z nich:
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1 .Nadcisnienie to nie choroba

To ze nadcisnienie tetnicze nie boli i ze choruje na nie tak wiele
0sOb wecale nie znaczy, ze nie jest niebezpieczne. Zlekcewazone
nadcisnienie skraca zycie lub prowadzi do kalectwa uszkadzajac
serce, mdzg, nerki, oczy.

2 .Prawidiowe RR skurczowe jest réwne
100+wiek

Mimo ze ciSnienie tetnicze rosnie wraz z wiekiem, norma
ciSnienia skurczowego (<140mmHg) pozostaje niezmienna dla
wszystkich dorostych — bez wzgledu na to czy majq 18 czy 90
|at.

3.Cisnienie atmosferyczne wpiywa na
wartosé cisnienia tetniczego

Wptyw cisnienia atmosferycznego na wartosci ciSnienia krwi jest
znikomy i mniejszy niz np. wptyw temperatury powietrza.
Zmiany cisnienia atmosferycznego mogq wptywac na nasze
samopoczucie, ale nie ma to nic wspdlnego z ciSnieniem krwi.

4 .Cisnienie nalezy mierzy¢ na lewej rece
(po stronie serca)

CiSnienie mozna mierzy¢ na obu konczynach, w wiekszosci
przypadkow strona nie ma znaczenia. Wazna jest natomiast
konsekwencja wyboru konczyny przy powtarzaniu pomiaréw, bo
mozliwe sg niewielkie réznice pomiedzy nimi. Istniejq jednak
sytuacje (np. obecnos¢ przetoki do dializ na jednej rece), gdy
pomiar jest mozliwy tylko na jednej z konczyn goérnych.

5.Wazniejsze jest cisnienie rozkurczowe

Przekonanie o znaczeniu ciSnienia rozkurczowego jako
wazniejszego czynnika ryzyka pochodzi z dawnych czasow i jest
juz nieaktualne. Obecnie przyjmuje sie, ze zaréwno cisSnienie
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skurczowe, jak i rozkurczowe sg niezaleznymi czynnikami
ryzyka, a w wieku starszym dodatkowego znaczenia nabiera
roznica miedzy nimi, czyli ciSnienie tetna.

E ......... ; .’...-....- ....... :...................E 6.NadCiénienia nie da Sie
: Nadcisnienie wtorne : j

: (objawowe) - nie stanowiono : Wyleczyc¢

: samo w sobie pierwotne;j 3

. choroby, ale jest jedynie wtornym er . ’
© objawem i nastepstwem stanu W Przypadku nadcisnienia wtornego

: chorobowego, w przebiegu : mozliwe jest catkowite usuniecie jego
: ktorego dochodzi do : . .
: nadciénienia. : przyczyny i petne wyleczenie

 dciénionie miermot . z choroby. Natomiast w przypadku
i adcisnienie pierwotne — . N . . 7 .
e (e s redTETT s nadcisnienia pierwotnego wtasciwe

 cisnienia tetniczego bez : leczenie wprawdzie nie usuwa
- uchwytnej, dotychczas jeszcze  : dciénieni | | bnizvé
- nie wyjasnionej jednoznacznie : nadcisni€nia, al€ pozwala obnizyc

 przyczyny. Powszechnie : ciSnienie tetnicze do prawidtowych
- przyjeto, ze przyczyna jego sq : todci i .. k ikkar;
: czynniki dziedziczno-genetyczne, : wartosCl | Zmni€jSza ryZyko powikian

: otylos¢ oraz zaburzenia : nawet do takiego poziomu jak u 0s6b
- nerwicowe i regulacji wyzszych  :

- o$rodkow nerwowych, 5 zdrowych.

- warunkowane sytuacjami :

$rodowisku zawodowym, statym  : T . .

. napieciem psychicznym, cilsnienlie sie unormowalo,

: poczuciem odpowiedzialnosci,

i, : mozna odstawié leki

R : Nadciénienie pierwotne jESt chorobq na
cate zycie. Unormowanie sie wartosci ciSnienia nie oznacza, ze
choroba ustgpita, tylko wykazuje dziatanie lekdw. Ich dalsze
stosowanie nie obnizy cisnienia bardziej, tylko utrzyma je na
obecnym poziomie, natomiast odstawienie moze spowodowac
gwattowny wzrost cisnienia.

8 .0rganizm po pewnym czasie przyzwyczaja
sie do lekéw

Obecnie dostepne leki mozna bez obaw stosowac catymi latami,
poniewaz nie istnieje ryzyko uodpornienia sie na nie.
Nadcisnienie tetnicze jest jednak chorobg postepujaca,
zwtaszcza w przypadku gdy nie modyfikujemy rownoczesnie
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stylu zycia. Moze zatem sie okazac, ze z czasem bedziemy
wymagac stosowania kolejnych lekdéw. Nie wynika to jednak
z ostabienia dziatania dotychczas stosowanych, lecz z postepu
choroby.

9.Posiadanie skaczacego cisnienia

Czlowiek nie jest robotem, a uktad krazenia to nie prosty obwdd
hydrauliczny. To, Ze ci$nienie zmienia sie z minuty na minute
dowodzi, ze zyjemy i reagujemy na otoczenie. Najczestszg
przyczyna duzej zmiennosci cisnienia sg emocje. Dlatego
dokonujac pomiaréw domowych obliczamy Srednig z wielu
pomiaréw, odrzucajac te pierwsze obarczone zwykle
najwiekszym stresem.

10.0soby z nadcisnieniem nie moga pié
kawy

Kawa i inne uzywki zawierajgce kofeine wprawdzie zwiekszajq
wartos¢ cisnienia tetniczego, ale efekt ten ma znaczenie dopiero
przy ilosciach znacznie przewyzszajacych normalne dzienne
spozycie. Picie 2 filizanek kawy jest catkowicie dozwolone. Poza
tym stres zwigzany z odstawieniem ulubionej uzywki mogtby
doprowadzi¢ do wiekszego wzrostu cisnienia tetniczego niz
sama kawa.

Profilaktyka ukladu krazenia (czyli jak ustrzec
sie przed nadciSnieniem i z nim walczyc)

Uwaza sie, ze nadcisnienie jest powodowane wspotistnieniem
uwarunkowan genetycznych i ztego stylu zycia — spozywania
nadmiaru soli, braku aktywnosci fizycznej, otytosci czy stresu.
Na genetyke nie mamy wptywu, natomiast mozemy zmienic
swoj tryb zycia i diete:

- — nikotyna powoduje wzrost cisnienia
tetniczego 0 5 do 10 mmHg w 10-30 min po wypaleniu
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papierosa, co wigze sie ze wzrostem ryzyka sercowo-
naczyniowego. Dlatego tez walka z nikotynizmem jest jednym z
wazniejszych dziatan prowadzacych do obnizenia cisnienia.

- — miedzy 20 a 45 rokiem zycia, ryzyko
rozwoju nadcisnienia tetniczego jest 5-6 razy wieksze u ludzi
otytych w poréwnaniu z osobami o prawidtowej masie ciata.
Redukcja nadmiaru tkanki ttuszczowej pozwala obnizy¢ wartosci
ciSnienia u znacznego odsetka ludzi, dzieki czemu czesS¢ z nich
moze uniknaC¢ koniecznosci stosowania lekow.

- — regularne uprawianie sportu pozwala
obnizy¢ wartosci ciSnienia tetniczego u oséb w kazdym wieku.
Systematyczny (2-3razy w tygodniu) umiarkowany wysitek jest
duzo skuteczniejszy niz jednorazowa aktywnosSc o duzej
intensywnosci. U pacjentéw z nadcisnieniem szczegdlnie
wskazane jest ptywanie, jazda na rowerze oraz szybkie spacery.

- — picie alkoholu powoduje
wzrost wartosci cisnienia tetniczego. Nalezy unika¢ spozywania
alkoholu w ilosci wiekszej niz 30ml na dobe. Alkohol moze
ponadto modyfikowac dziatanie lekdw i powodowac opornosc¢
na terapie przeciwdziatajaca nadcisnieniu.

- — 0soby z nadci$nieniem
powinnylprzestrzegaé diety z niskg zawartoscig sodu — wedtug
zalecen Swiatowej Organizacji Zdrowia dzienne spozycie soli nie
powinno przekracza¢ 7-8 g. Dobowe zapotrzebowanie
organizmu na sol to 1,2-2,4 g, podczas gdy Polacy przecietnie
spozywajq az 16 gramoéw. Aby tego unikna¢ nalezy ograniczy¢
jedzenie takich produktow jak: wedliny, zotte sery, konserwy,
zupy w proszku oraz zywnosc typu ,fast food”.

13 |



: A to ciekawel...

: Regularne picie czarnej herbaty pozwala istotnie obnizy¢ skurczowe i

: rozkurczowe ciénienie krwi - tak ustalili naukowcy z Uniwersytetu Zachodniej
i Australii w 2012 r.

: Badanie oceniajace wplyw herbaty na ci$nienie tetnicze przeprowadzono na 95

: osobach w wieku od 35 do 75 lat. Badani mieli BMI w zakresie od 19 do 35 19-35
kg/m?2 i skurczowe ci$nienie tetnicze w ciaggu dnia ocenione za pomoca 24

: godzinnego monitorowania ci$nienia tetniczego wynoszace od 115 do 150 mm Hg.
: Wszyscy badani przez okres 6 miesiecy pili codziennie 3 kubki czarnej herbaty,

: zawierajace 429 mg polifenoli i 96 mg kofeiny, lub podobnego w smaku napoju nie :
: zawierajacego tych sktadnikéw. Obie badane grupy nie r6znity sie wyjsciowo. Po .
: uplywie szeSciu miesiecy, w grupie pijacej czarng herbate zaobserwowano spadek

: wartosci skurczowego i rozkurczowego ci$nienia krwi w calodobowym pomiarze.

: Roznica pomiedzy grupami byta na tyle istotna, Ze w przetozeniu na cata

: populacje, taka redukcja ci$nienia tetniczego mogtaby zmniejszy¢ o nawet 10%

: ryzyko zgonu z przyczyn sercowo-naczyniowych.

Waznym elementem profilaktyki jest tez samodzielna kontrola
ciSnienia — w przypadku wystgpienia nieprawidtowosci mozna
szybciej podjac leczenie. Poza tym sprawdzenie ciSnienia w
domu pozwala uniknac ,efektu biatego fartucha” czyli wzrostu
ciSnienia podczas kontaktu z lekarzem, co sprawia, ze wyniki
nie sq wiarygodne. Innymi czynnikami mogacymi zafatszowac
rezultaty pomiary sa: pomiar wykonywany tuz po wysitku,
sytuacji stresowej, wypaleniu papierosa czy wypiciu kawy.
Ponadto nalezy zwrdci¢ uwage na szeroko$¢ mankietu
ciSnieniomierza - powinien on mie¢ co najmniej 2/3 dtugosci
ramienia. Mankiet zbyt waski zawyza, a zbyt szeroki zaniza
wyniki pomiardw.

Niedocisnienie (hipotonia)
Chorobg przeciwstawng do nadci$nienia jest niedocisnienie

tetnicze. Objawia sie ono obnizeniem sie ciSnienia tetniczego
krwi ponizej 100 mmHg cisnienia skurczowego i ponizej 60
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mmHg cisnienia rozkurczowego. Dolegliwos¢ ta dotyka okoto
15% spoteczenstwa.

Hipotonia nasila sie jesienig, z powodu czestych zmianach
pogodowych. Do przyczyn niedociSnienia zalicza sie:
naduzywanie lekow zmniejszajacych objetos¢ krazacej krwi,
lekdw rozszerzajacych naczynia krwionosne oraz leki
antydepresyjne. Do grupy ryzyka naleza ludzie, ktorzy
naduzywajq alkoholu, pozostajq przez diuzszy czas w pozycji
lezgcej oraz osoby starsze.

Hipotonie dzielimy na pierwotng, wtorng oraz ortostatyczna.

O niedocisnieniu najczesciej Swiadczy duzy spadek cisnienia w
pozycji stojacej. Chorzy mogq uskarzac sie na zmeczenie,
znuzenie, zawroty i bdle gtowy, dezorientacje i problemy z
widzeniem, brak apetytu. Czasem dochodzi do omdlenia i
drgawek.

Hipotonia pierwotna

Hipotonia pierwotna jest najczesSciej wystepujacym rodzajem
niedocisnienia. Najczesciej dotyczy szczuptych kobiet w mtodym
i Srednim wieku, nasila sie podczas spadku cisnienia
atmosferycznego czy upatu. Powstawaniu i rozwojowi
niedociSnienia pierwotnego sprzyja mata aktywno$¢ ruchowa
oraz stres. Wskazuje sie takze na uwarunkowania dziedziczne
jako mozliwg przyczyne choroby.

Przyczyng niedocisnienia pierwotnego prawdopodobnie jest
wiotkoS¢ Scian krwionosnych, ktore nie stawiaja odpowiedniego
oporu przeptywajacej krwi.

Nie znane sq metody ustawienia ciSnienia na odpowiednim

poziomie. Mozna jedynie zastosowaé np. krople cardiamidium,
kardiol, glukof. Pomocna jest zielona herbata i drzemka.
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Hipotonia wtdérna

Hipotonia wtorna jest nastepstwem chorob przebytych przez
pacjenta. Szczegolnie czesto ma zwigzek z chorobami uktadu
krgzenia, zaburzeniami rytmu serca, neuropatii autonomicznej,
np. w chorobie Parkinsona. Rozwojowi nadcisnienia sprzyjajq
takze zmiany hormonalne przy niedoczynnosci kory nadnerczy,
ptata przysadki mézgowej czy tarczycy. NiedociSnienie moze
wystapic przy infekcjach oraz cukrzycy, a takze na skutek
odwodnienia lub utraty znacznej ilosci krwi.

Leczenie uzaleznione jest od rodzaju choroby, ktdéra przyczynita
sie do wystgpienia hipotonii wtérnej. Dodatkowo powinno sie
regularnie kontrolowac¢ wysoko$¢ cisnienia tetniczego.

Hipotonia ortostatyczna

Hipotonia ortostatyczna zwigzana jest ze zmianami pozycji ciata.
Uktad sercowo - naczyniowy nie nadgza za tymi zmianami, co
powoduje zaburzenia regulacji ciSnienia przy nagtym wstawaniu
lub dtugim staniu. Objawia sie to najczesciej omdleniem.
Dolegliwos¢ dotyka zazwyczaj osoby w podesziym wieku,
szczuptych mezczyzn z nadciSnieniem tetniczym. Przyczyng
powstania schorzenia mogg by¢: naduzywanie alkoholu, palenie
tytoniu, stosowanie lekdw antydepresyjnych, antyarytmicznych,
przeciwparkinsowskich, neuroleptykéw oraz anksjolitykdw.

W przypadku lekkich schorzen mozna poradzi¢ sobie
samodzielnie z hipotonig ortostatyczng poprzez zatozenie nogi
na noge oraz uciskanie jamy brzusznej przez zgiecie tutowia
oraz utozenie ndg na podndzku lub obnizenie siedzenia.

W ciezkich przypadkach konieczne jest leczenie
farmakologiczne. Stosuje sie najczesciej fluorokortyzon,
midodrin, ergotamine czy fenylpropanolamine.
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Ogbélne zalecenia dotyczace leczenia

Niezaleznie od terapii farmakologicznej chory musi zmieni¢ swoj
styl zycia. Konieczne jest wypijanie okoto dwdch litrow ptynu
kazdego dnia (tylko nie przed snem), zwiekszenie ilos¢ sol
kuchennej w diecie (pomaga zatrzymac¢ wode w organizmie). W
czasie snu nogi powinny by¢ utozone wyzej niz reszta ciata.
Konieczna jest takze rezygnacja z palenia tytoniu, picia alkoholu
i goracych kapieli.

Podwyzszeniu cisnienia krwi sprzyja aktywnosc fizyczna.

Mozna takze wesprzec sie ziotami: kwiatem kupalnika
gorskiego, kwiatem lawendy, zielem tasznika pospolitego,
korzeniem lubczyka lekarskiego, lismi melisy lekarskiej, lis¢mi
miety pieprzowej, zielem majeranku ogrodowego itp.

Ciekawostki

Slonce obniza ciSnienie krwi

Wystawienie skory na dziatanie
promieniowania ultrafioletowego
powoduje obnizenie ciSnienia krwi, a
przez to wptywa na zmniejszenie ryzyka
wystgpienia ataku serca i wylewu.

Badacze z Uniwersytetu w Southampton (Wielka Brytania)
zaobserwowali, ze Swiatto stoneczne korzystnie oddziatuje na
uktad krwionosny cztowieka i poprzez zmiane zawartosci tlenku
azotu (NO) w skorze i we krwi wywotuje redukcje cisnienia.

»,NO wraz z produktami jego rozpadu jest zaangazowane w
regulacje ciSnienia krwi. W momencie wystawienia na $wiatto
stoneczne, mate ilosci NO sg przenoszone ze skéry do uktadu
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krazenia i nastepuje obnizenie cisnienia” — méwi Martin
Feelisch, wspofautor badania.

Juz wczesniej zauwazono, ze poziom cisnienia krwi i
czestotliwos¢ wystepowania chordb uktadu krazenia majq
zwigzek z porg roku i szerokoscig geograficzng. Wyzsze
wskazniki obserwuje sie zimq i w krajach oddalonych od
rownika, gdzie promieniowanie ultrafioletowe jest nizsze.

Badacze przeprowadzili wraz z osobami badanymi dwie sesje
naswietlania specjalnymi lampami. Kazda sesja trwata 20 min.,
ale tylko jedna obejmowata naswietlanie potaczone z
wystawieniem na dziatanie promieni UVA.

Okazato sie, ze ultrafiolet powodowat rozszerzenie naczyn
krwionosnych, znacznie obnizenie cis$nienia krwi oraz zmiane
ilosci tlenku azotu w uktadzie krazenia.

~Wystrzeganie sie nadmiernego kontaktu ze $wiattem
stonecznym jest niezbedne do ochrony przed rakiem skory, ale
catkowite unikanie stonca, czy to ze wzgledu na strach, czy styl
zycia, moze nasila¢ ryzyko wystgpienia chordb ukfadu krazenia”
— podsumowuje Feelisch.

Rekord w Y.odzi

Na poczatku 2012 r. todzianie
pobili rekord Guinnessa w
mierzeniu ciSnienia krwi. Ponad
7,5 tysigca os6b wzieto udziat w
akcji "Czas podwinac rekawy".
Chcieli w ten sposob przypomnie
jak wazne dla zdrowia sq

regularne badania.

Wspédtorganizatorem akcji byt dyrektor szpitala im. Barlickiego
w todzi, prof. Piotr Kuna. Wedtug niego, choc pobicie rekordu
jest wazne, to jednak najwazniejsze w tej akcji byto zdrowie
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mieszkancow todzi. ,, 7o oni muszg sobie odpowiedzie¢ na
pytanie, czy chcg sie leczyc, czy chorowac”- mowit.

Profesor Kuna podkreslit, ze todzianie zyjq najkrocej w Polsce.
Gtownie z powodu chordb uktadu krazenia, w tym nadcisnienia,
ktore wywotuje udary mdzgu, zawaty serca, niewydolnosc
krgzenia i wiele innych chorob.

Statystyki pokazuja, ze prawie jedna trzecia fodzian nie zna
wartosci swojego cisnienia krwi. Jednoczesnie prawie co trzeci
mieszkaniec miasta cierpi na nadcisnienie, a tylko jeden na
czterech ma je prawidtowo leczone.

Badania cisnienia w ramach bicia rekordu odbywaty sie

w Manufakturze. Dla chetnych przygotowano 25 stanowisk,

w tym stanowisko dla 0sdb niepetnosprawnych i kobiet w cigzy.
Na miejscu dziat punkt konsultacji medycznych, dzieki czemu
mozna byto na miejscu skonsultowaé wyniki.

¥ &dzka proba bicia rekordu byta czwartg w tej kategorii. Do tej
pory najlepszy wynik nalezat do stolicy Bahrajnu, gdzie
zmierzono cisnienie 3251 osadb.

Niebezpieczna lukrecja

Lukrecje, to bardzo popularne
stodycze (wyrabiane z
dodatkiem wyciggu z korzenia
lukrecji) we wszystkich
panstwach skandynawskich,
w tym réwniez na Islandii.

Okazuje sie jednak, ze codzienne spozywanie lukrecji (isl. lakris)
moze by¢ niebezpieczne dla zdrowia, nawet w przypadku
matych dawek. Tak zadziwiajace wyniki podano na kongresie
Zwigzku Islandzkich Farmaceutow, ktory odbyt sie w miescie
Saudarkrokur. W 2002 r., Helga Agusta Sigurjonsdottir napisata
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na ten temat rozprawe doktorska. Jej zainteresowanie tym
problemem zapoczatkowat przypadek szpitalny, ktory
rozpoznano w Borgarspitali, 23 lata temu. Na oddziat przyjeto
dziewczyne ze Smiertelnie niebezpiecznym, niskim poziomem
potasu i za wysokim ci$nieniem krwi.

Helga prowadzita swoje badania, podajac pacjentom rozne
dawki lukrecji. U pacjentdéw, przede wszystkim, wzrastato
gwattownie cisnienie krwi oraz spadat poziom potasu. Potas
wystepuje we krwi w postaci soli, ktdra bierze udziat w
przemianach metabolicznych, a brak jej powoduje zaburzenia
nerwowe, wiotczenie miesni, zatrzymanie wody w organizmie
oraz zaburzenia pracy serca. Po przeprowadzeniu badan
okazato sie, ze spozywanie nawet 50g przez okres 2 tygodni,
powodowato powazne zaburzenia poziomu tej soli w
organizmie.

Od pewnego czasu Unia Europejska prowadzi badania
dotyczace wptywu lukrecji na organizm. Przeprowadzone w
Gautaborgu badania pokazaty, ze lukrecje spozywane przez
osoby w wysokim ciSnieniem, spowodowalty jeszcze wieksze
jego podwyzszenie niz to miato miejsce u 0séb z prawidtowym
ciSnieniem. Lukrecja wptywa na wszystkie osoby testowane, a
nie tylko, jak sadzono do tej pory, na pojedynczych pacjentéw z
predyspozycjami do wystgpienia tych objawdw.
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