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Profilaktyka to klucz w walce z
nadcisnieniem
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Nadcisnienie tetnicze jest jedng z najczesciej
wystepujgcych chordéb cywilizacyjnych, wystepujgca w
krajach i spoteczenstwach wysoko rozwinietych. To
schorzenie bywa podstepne, rozwijajgc sie latami,
czesto bezobjawowo, stanowigc powazne zagrozenie
dla zdrowia. Zgodnie z wytycznymi przyjmuje sie, ze
prawidtowe cisnienie tetnicze mierzone w domu, nie
powinno przekracza¢ u osdb ponizej 65 roku zycia
wartosci 130/80 mmHg. Regularne monitorowanie
cisnienia krwi i zdrowy tryb zycia to fundamenty

profilaktyki udaru mézgu i zawatu serca, o czym
Medicover przypomina z okazji Swiatowego Dnia Nadci$nienia

Tetniczego.
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Nadcidnienie, nazywane potocznie "cichym zabdjca", przez dtugi czas
moze nie dawac zadnych symptoméw, jednoczesnie niszczac serce,
mdzg, nerki i inne kluczowe organy. Alarmujgce dane z raportu
Medicover ,Praca. Zdrowie. Ekonomia. Perspektywa 2023"” ujawniaja,
ze ponad potowa pracujgcych Polakéw zmaga sie wtasnie z
podwyzszonym ci$nieniem. Szacuje sie, ze w Polsce z nadcisnieniem
zyje w sumie okoto 10,8 miliona osdéb, z czego az 3,1 miliona nie jest
tego swiadoma.

Dlatego tak wazna jest systematyczna kontrola ci$nienia i dbatos¢ o
zdrowy styl zycia. Prewencja, codzienne, swiadome decyzje
prozdrowotne i zdrowy tryb zycia to najskuteczniejsze Srodki ochrony
zaréwno przed sama chorobg nadcisnieniowg jak i przed jej
powaznymi konsekwencjami. Celem leczenia nadcisnienia jest przede
wszystkim zapobieganie dalszym powiktaniom.

Doktor nauk medycznych Rafat tukaszewicz, kardiolog,
Ekspert ds. Jakosci i Standardéw Medycznych w Medicover w
Polsce, radzi:

e Kontroluj ci$nienie regularnie. Mierz je systematycznie, najlepiej o
statych porach dnia i notuj wyniki. Tobie i Twojemu lekarzowi
pozwoli to $ledzi¢ jego wartosci i szybko reagowac na niepokojace
zmiany. Pamietaj o okresowych badaniach kontrolnych (jak EKG,
badania krwi i moczu), ktére pomogg oceni¢ ogdlny stan Twojego
zdrowia sercowo-naczyniowego.

e Wprowadz prozdrowotne zmiany w stylu zycia. Kluczowe znaczenie
majq: zbilansowana dieta (np. dieta srodziemnomorska, z
ograniczeniem soli do <5g/dobe), regularna aktywnos¢ fizyczna
(minimum 150 minut umiarkowanego wysitku tygodniowo),
utrzymanie prawidtowej masy ciata, rezygnacja z natogéw
(zwtaszcza palenia tytoniu i picia alkoholu), nauka radzenia sobie
ze stresem dnia codziennego oraz dbato$¢ o odpowiednig ilos¢ i
jakos¢ snu.

e Stosuj sie Scisle do zalecen lekarza. Jesli lekarz zalecit leki,
przyjmuj je regularnie i zgodnie z instrukcjami. Nie modyfikuj
dawkowania na wtasna reke i nie pomijaj dawek.

e Nie lekcewaz lekkich na pozdér objawdéw. Pamietaj, ze nadcisnienie
tetnicze czesto rozwija sie bezobjawowo. Jesli zauwazysz u siebie
powtarzajgce sie objawy takie jak np.: bole lub zawroty gtowy,
dusznosci, zaburzenia widzenia czy kotatania serca - niezwtocznie
skonsultuj sie z lekarzem. Moga to by¢ sygnaty swiadczace o
problemach z cisnieniem.
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Profilaktyka to fundament zdrowia, dlatego Medicover realizuje
inicjatywy prozdrowotne, takie jak na przyktad "Zdrowa Odwaga".
Program ten naukowo potwierdzit, ze zmiana stylu zycia i regularna
aktywnos¢ fizyczna realnie poprawiajg zdrowie uczestnikéw, w tym
przyczyniajac sie do redukcji ryzyka wystgpienia nadcisnienia
tetniczego. Uczestnicy programu, prowadzgc zdrowy i aktywny
fizycznie tryb zycia, zyskali ponad rok zycia w lepszym zdrowiu, a
poziom ich absencji pracowniczej spadt az 0 32%.
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Pamietajmy, ze nadcisnienie to nasz cichy
wrdg oraz, ze skuteczng bronig w walce z
nim s wczesne profilaktyczne dziatania
prozdrowotne. Regularna, domowa kontrola
cisSnienia tetniczego oraz prowadzenie
zdrowego stylu zycia to inwestycje, ktéra
procentujg kazdego dnia. Jest takie madre,
stare polskie przystowie - ,Jak sobie
poscielisz, tak sie wyspisz'”. W medycynie, a
zwtaszcza w kardiologii, to przystowie
nabiera niezwykle dostownego znaczenia. To
codzienne ,Scielenie t6zka” - czyli nasze
wybory zywieniowe, nasza aktywnosc
fizyczna, sposéb radzenia sobie ze stresem,
rezygnacja z uzywek - bezposrednio
przektada sie na nasz , dobry sen”, co
oznacza nasze zdrowie - w tym na
prawidtowg regulacje cisnienia tetniczego.
Kazdy zdrowy positek, kazdy spacer, kazda
chwila relaksu, kazdy dzieh bez papierosa, to
staranne przygotowywanie sobie , postania”
na przysztosé. A ,dobry, spokojny sen” w tej
metaforze to nic innego jak zdrowe serce,
energia do zycia i rados¢ z kazdego dnia,
wolne od ciezaru nadcisnienia i jego
powiktan

- zapewnia Rafat tukaszewicz, kardiolog, Ekspert ds. Jakosci i Standardéw Medycznych w
Medicover w Polsce.



Nieleczone nadcisnienie stanowi powazne zagrozenie dla zdrowia,
zwiekszajgc ryzyko rozwoju miazdzycy, zawatu serca, niewydolnosci
serca czy udaru moézgu. Przyczynia sie do utraty elastycznosci tetnic,
prowadzi do przerostu lewej komory serca, uposledzenia pracy nerek,
a nawet moze wptywac na narzad wzroku, powodujgc zmiany
siatkdwki lub Slepote. Jednak dzieki wczesnej diagnostyce i
profilaktyce, obejmujgcej modyfikacje stylu zycia, odpowiedniag diete i
aktywnos¢ fizyczng, mozna skutecznie zapobiegad rozwojowi
nadcisnienia i jego powiktaniom. Medicover oferuje kompleksowa
opieke, od diagnostyki (w tym badan laboratoryjnych i EKG) po
leczenie i wsparcie w zmianie nawykéw. Podjecie tych prewencyjnych
lub leczniczych krokéw juz dzis moze zapobiec powaznym problemom
zwigzanym z nadcisnieniem tetniczym w przysztosci.
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