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10 ciekawych faktow dotyczacych
udaru i wysokiego cisnienia krwi

Czy wiesz, ze ostabione wysokim cisnieniem krwi tetnice w mozgu zwiekszaja
ryzyko udaru? Oto dziesie¢ interesujacych faktow dotyczacych tych dwéch stanow
chorobowych. Pokazuja one, dlaczego warto trzymac cisnienie krwi pod kontrola.
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1. Ponad miliard ludzi na calym swiecie ma wysokie cisnienie krwi

Wysokie ci$nienie krwi to zjawisko czestsze niz moze sie wydawac. Szacuje sie, ze
na te przypadtosc cierpi okoto 972 mln ludzi na swiecie, a z powodu niewielkich
symptomdw lub ich braku wiele przypadkow nie jest zdiagnozowanych. (1)

2. Dane dotyczace wysokiego cisnienia krwi podwoily sie od 1990 r.

Czynniki zwigzane ze stylem zycia, takie jak brak aktywnosci fizycznej, dieta
bogata w sél z wysoko przetworzona i ttusta zywnoscia oraz uzywanie alkoholu i
tytoniu, sa w centrum wzrostu wysokiego cisnienia krwi na catym swiecie.
Rozprzestrzenia sie to w alarmujacym tempie z krajéw rozwinietych do krajéow o
niskich lub srednich dochodach. (2)

3. Choroby serca i udar sa gléwnymi przyczynami zgonow na calym
swiecie

Wzrost liczby dorostych z wysokim cisnieniem krwi jest bezposrednio zwigzany z
czestoscia zgondéw z powodu chordb serca i udaru mézgu, dwdch najwiekszych
zabojcéw na Swiecie. (3) Pomimo kilku inicjatyw, na calym Swiecie wzrasta
czestos¢ wystepowania nadci$nienia tetniczego i zgondw z przyczyn sercowo-
naczyniowych. (4)

4. 90-95% przypadkow wysokiego cisnienia krwi wsrod dorostych ma
charakter pierwotny



Istnieja dwa rodzaje wysokiego cisnienia krwi: pierwotne i wtérne. 90-95%
rozpoznanych przypadkow nadcisnienia tetniczego u oséb dorostych to
nadcisnienie pierwotne. Nadcisnienie wtdorne, spowodowane choroba lub
przyjmowanymi lekami, to tylko 2-10% przypadkéw. (5)

5. Osoby powyzej 40. roku zycia powinny badac cisnienie krwi co roku

Regularne monitorowanie cisnienia krwi jest kluczem do zapobiegania
nadcisnieniu i zarzadzania nim. Ogolnie zaleca sie, aby wszyscy dorosli powyzej
40 roku zycia, bez zadnych innych czynnikéw ryzyka, mieli sprawdzanie ci$nienia
krwi co najmniej co piec lat, aby wszelkie potencjalne problemy mozna byto
wczesnie wykryc. (6)

6. Normalne cisnienie krwi powinno by¢ nizsze niz 120/80

Odczyt cisnienia krwi sktada sie z dwoch cyfr: skurczowego i rozkurczowego.
Normalny odczyt powinien by¢ nizszy niz 120/80. Nadcisnienie diagnozuje sie,
gdy pierwsza liczba (cisnienie skurczowe) jest powyzej 140, a druga liczba
(cisnienie rozkurczowe) powyzej 90. (4)

7. Nadcis$nienie jest przyczyna milionow zgonow kazdego roku

Wysokie cisnienie krwi dotyka okoto miliarda ludzi i co roku powoduje okoto 10,7
miliona zgonow. (2) Ale, znany jako ,cichy zabdjca”, okoto jedna trzecia dorostych
nie jest nawet swiadoma, ze go ma. Dlatego tak wazne jest, aby co roku
sprawdzac cis$nienie krwi.zw (3)

8. Wysokie cisnienie krwi wystepuje czesciej u oséb powyzej 65. r.z.



Wiele czynnikéw wplywa na prawdopodobienstwo wystapienia nadci$nienia.
Niektore mozna modyfikowac - na przyktad mozesz przesta¢ pi¢ alkohol lub pali¢.
Inne sa niemodyfikowalne, takie jak podeszty wiek: czesciej cierpia na to osoby
powyzej 65 roku zycia. (4)

9. Istnieja trzy gtéwne grupy lekow na nadcisnienie

Glowne rodzaje lekéw na nadcisnienie to tiazydy i srodki tiazydopodobne;
inhibitory konwertazy angiotensyny (ACE)/blokery receptora angiotensyny-2
(ARB); i dlugo dzialajace blokery kanatu wapniowego. Twdj lekarz moze
potrzebowa¢ wyprobowac rézne kombinacje, aby dowiedzie¢ sie, co dziata
najlepiej dla Ciebie. (7)

10. Mozna latwo zapobiega¢ wysokiemu cisnieniu krwi i ograniczyc¢
ryzyko udaru

Masz rézne mozliwosci ograniczenia ryzyka udaru spowodowanego wysokim
ci$nieniem krwi. Mozesz na przyktad schudna¢, wiecej ¢wiczy¢, ograniczyc
spozycie kofeiny, soli i alkoholu, obnizy¢ poziom stresu i dobrze sie wysypiac. (4)
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