Maj miesiacem mierzenia cisnienia tetniczego
krwi. Jak prawidtowo to robié, jakie sa
najczestsze btedy i jak ich unikac?

Nadcisnienie tetnicze jest jednym z najbardziej rozpowszechnionych czynnikéw
zwiekszajgcych ryzyko wielu choréb wptywajacych zaréwno na dtugos¢ naszego
zycia, jak i obnizajgcych jego jakosc. Najczesciej nie leczone nadcisnienie
tetnicze zwieksza ryzyko wystgpienia udaru mézgu, zawatu miesnia sercowego,
niewydolnosci serca, przewlektej niewydolnosci nerek, a takze zaburzeh potencji.
Niestety czesto zdarza sie, ze nadcisnienie tetnicze nie daje zadnych objawdw.
Dlatego zaleca sie regularne mierzenie cisnienia krwi nie tylko pacjentom z
nadcisnieniem tetniczym. Pomiar cisnienia jest zalecany réwniez osobom
obcigzonym schorzeniami kardiologicznymi lub chorobami nerek, chorym na
cukrzyce oraz osobom powyzej 55. roku, otytym i z nadwaga, ale rowniez osobom
zdrowym (przynajmniej raz w roku). Doktadnos$¢ pomiaru cisnienia krwi jest
kluczowa - nawet drobne odchylenia o 2 mm Hg (milimetry stupa rteci) moga by¢
decydujace dla podejmowania decyzji o koniecznosci rozpoczecia terapii
farmakologicznej. Jak zatem prawidtowo mierzy¢ cisnienie tetnicze? Mowi dr hab.
n. med. Adam Janas, kardiolog Grupa American Heart of Poland.

Aby prawidtowo zmierzy¢ ci$nienie tetnicze potrzebujemy cisnieniomierza,
najlepiej takiego, ktéry jest zwalidowany i posiada odpowiednie atesty. Mankiet
ciSnieniomierza powinien miec rozmiar odpowiedni do obwodu naszego ramienia -
nieprawidtowy rozmiar mankietu zafatszuje wartosci naszego cisnienia tetniczego
krwi. Tylko taki cisSnieniomierz daje pewnos¢ rzetelnych pomiardw cisnienia
tetniczego krwi - wskazuje kardiolog Grupy American Heart of Poland.
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Jak prawidtowo mierzy¢ cisnienie krwi i jakie czynniki moga je zaburzyc?

Pomiar powinien by¢ wykonywany na siedzaco, w cichym pomieszczeniu, w
komfortowej temperaturze, z opréznionym pecherzem. Nasza pozycja jest
rownie istotna, przedramie powinno by¢ oparte na blacie stotu, nogi nie powinny
by¢ skrzyzowane, a plecy wygodnie oparte. Mankiet ciSnieniomierza w przypadku
cisSnieniomierza naramiennego powinien znajdowac sie na wysokosci serca -
radzi dr hab. n. med. Adam Janas.

Dokonuj pomiaru o statych porach, dwa razy dziennie, najlepiej rano i wieczorem

Nie wolno mierzy¢ cisnienia bezposrednio po wysitku, positku lub paleniu
papieroséw. Réwnie wazne jest, aby nie mierzy¢ cisnienia podczas silnych emocji
lub leku, goragczka tez moze zaburzy¢ wynik. Zwykle, gdy podejrzewamy
nadcisnienie tetnicze powinniSmy na 7 dni przed planowang wizyta u lekarza
pomierzyc cisnienie tetnicze 2 razy dziennie wg powyzszych wskazowek.

"Syndrom biatego fartucha". Zapisuj swoje pomiary

Gdy udamy sie na wizyte do lekarza koniecznie zabierzmy ze sobg wyniki tych
pomiaréw, ktére wykonywaliSmy przez caty tydzieh, moga one by¢ w formie
papierowej czy elektronicznej. Czasami wartos¢ cisnienia krwi zmierzonego
podczas wizyty u lekarza lub w szpitalu jest wyzsza niz zwykle - moze zwiekszac
by¢ wyzsza nawet o0 10 mm Hg. Jest to rezultat stresu zwigzanego z samym
badaniem - wyjasnia kardiolog American Heart of Poland.

Jak leczymy?

Nie oczekujmy takze od lekarza wtgczenia od razu agresywnej farmakoterapii -
czesto pierwszym etapem leczenia nadcisnienia tetniczego bedzie zalecenie
modyfikacji stylu zycia. Przez leczenie niefarmakologiczne nadcisnienia
tetniczego rozumie sie organicznie uzycia soli w diecie - dieta DASH, zwiekszenie
aktywnosci fizycznej i redukcje masy ciata. Juz czesto takie postepowanie
pozwala pozbyd sie nadci$nienia tetniczego - stwierdza dr hab. n. med. Adam
Janas, American Heart of Poland.

W przypadku wysokich wartosci cisnienia tetniczego krwi czesto konieczne moze
by¢ wigczanie farmakoterapii bezposrednio po jego rozpoznaniu.

Obecnie coraz czesciej stosujemy terapie ztozong, czyli tzw. polypil. Oznacza to,
ze w jednej tabletce mamy wiecej niz jeden lek. Takie leczenie znacznie
upraszcza terapie. Obecnie stosowane leki przeciwnadci$nieniowe bardzo rzadko



dajg dziatania niepozadane, a jesli tak to sg one zazwyczaj niegrozne. Czesto
spotykam sie w gabinecie z pytaniem, czy leki na nadcisnienie trzeba zazywac do
konca zycia. Obecnie nie mamy sposobu, aby jednorazowym zazyciem leku albo
interwencjg zupetnie pozby¢ sie nadcisnienia tetniczego co powoduje, ze
odstawienie leczenia bedzie wigzato sie z nawrotem tego schorzenia -
podsumowuje dr hab. n. med. Adam Janas.

Zrédto: American Heart of Poland S.A.
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