Nadcisnienie tetnicze

Health



Fakty na temat cisnienia krwi

Wynik pomiaru cisnienia krwi okreslajg dwie liczby. Zapisuje sie
go w postaci jednej liczby wystepujacej nad druga. Cisnienie
krwi mozna zbadac¢ w gabinecie lekarskim, w wielu aptekach
lub w domu.

Cisnienie skurczowe
Poziom cisnienia w tetnicach, gdy serce pompuje krew

Cisnienie rozkurczowe
Poziom cisnienia w tetnicach, gdy serce odpoczywa
miedzy skurczami

U wiekszosci ludzi prawidtowe cisnienie krwi wynosi ponizej
120/80. Jezeli Twoje cisnienie krwi wynosi 120/80 lub wiecej,
porozmawiaj z lekarzem. Niektdrzy ludzie mogag obnizyc
cisnienie krwi dzieki wiekszej aktywnosci fizycznej i zdrowszej
diecie, podczas gdy inni moga potrzebowac lekdw.

Jesli juz stwierdzono nadcisnienie tetnicze, lekarz moze pomadc
w ustaleniu celu odpowiedniego dla danego pacjenta.



Nadcisnienie tetnicze jest grozne
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Wiecej niz jeden na czterech dorostych mieszkancow
Nowego Jorku ma nadcisnienie tetnicze.

Wielu mieszkarncéw Nowego Jorku ma nadcisnienie tetnicze,
ale o tym nie wie.

Nadcisnienie tetnicze mozna przeoczyc, poniewaz zazwyczaj
nie wywotuje objawdw. Moze jednak spowodowac udar mozgu,
zawat serca, niewydolnosc nerek i przedwczesny zgon.

W ustaleniu problemu pomaga regularna kontrola cisnienia krwi.



Mozesz zapobiega¢ nadcisnieniu tetniczemu

i je ograniczad
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Jedz gtéwnie warzywa,
owoce, produkty

petnoziarniste
i chude biatko.

Nutrition Facts
Serving Size 100g

us 6%

Czytaj etykiety z wartosciami
odzywczymi i sprobuj
ograniczyc¢ sod (sol) do mniej
niz 2300 mg dziennie.
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Ogranicz spozycie alkoholu.
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Ruszaj sie (chodzenie tez
sie liczy!) przez co najmniej
150 minut w tygodniu.

Kazdy dzien to nowa szansa na podjecie korzystnej dla
zdrowia decyzji. Nie poddawaj sie! Praca na rzecz tych celow

pomoze Ci zy¢ dtuzej i zdrowie;j.

Jesli palisz papierosy, ich rzucenie stanowi wazny sposob

na zmniejszenie ryzyka choroby serca. Jesli nie czujesz
sie na sitach rzucic palenie, dostepne sg formy leczenia
(leki i doradztwo), ktére moga Ci pomdc w stopniowym
ograniczaniu palenia lub jego unikaniu w okreslonych
sytuacjach (na przyktad w domu, w pracy lub w obecnosci
cztonkow rodziny).




Systematycznie zazywaj leki

Jezeli przepisano Ci leki, zazywaj je. Niektorzy przestajg zazywac
leki na nadcisnienie tetnicze lub pomijajg dawki, poniewaz:

a-‘ - Nie czuja sie chorzy.

o/ ===
v=[ - Bojasie, ze nie bedzie ich stac na leki.
— B - Obawiajg sie dziatan niepozadanych.

- Ich cisnienie krwi zaczeto sie normowac.

0 Nie pomijaj dawek ani nie odstawiaj lekow. Leki moga
obnizyc ryzyko zawatu serca i udaru.

O W razie pytan porozmawiaj z lekarzem lub farmaceuta.

0 Regularnie sprawdzaj ci$nienie krwi. Jesli cinienie
krwi jest pod kontrolg, oznacza to, ze leki dziataja.



Kontakt

@nychealthy

Znajdz zasoby
umozliwiajgce
zapobieganie
nadcisnieniu
tetniczemu

i jego obnizanie

Poznaj opcje

L3 nychealth @nychealthy

Odwiedz strone nyc.gov/health
i wyszukaj hasto ,,high blood
pressure” (nadcisnienie tetnicze).

leczenia o .
.. Odwiedz strone nyc.gov/nycquits.

uzaleznienia

od tytoniu:

@w Odwied? strone nyc.gov/health, aby uzyskac ten

tQ i inne materiaty na temat zdrowia w dodatkowych

jezykach. Kazdy ma prawo do korzystania

z ustug w swoim jezyku. We wszystkich biurach

i przychodniach Wydziatu Zdrowia miasta Nowy Jork
sg dostepne bezptatne ustugi ttumaczen ustnych.
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