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Lekarze wiedza, ze wysokie ci$nienie krwi jest jednym z gtéwnych czynnikéw
ryzyka wystapienia udaru mézgu. Tetnice rozprowadzaja krew po caltym ciele.
Zbyt wysokie cisnienie krwi nadwyreza naczynia krwionosne, réwniez te
prowadzace do mdzgu. W rezultacie moze doj$s¢ do udaru. Wystarczy jednak, ze
wprowadzimy kilka prostych zmian w swoim zyciu, aby obnizyé cisnienie krwi,
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zmniejszajac tym samym ryzyko udaru. (1)

1. Bierz leki

Istnieje wiele réznych rodzajow lekow, ktore mozna stosowaé w celu obnizenia
wysokiego cisnienia krwi. By¢ moze bedziesz musiat brac to do konca zycia lub
mozesz od niego odstawic, jesli cisnienie krwi spadnie w wyniku zmiany diety i/lub
stylu zycia. Niektore z najczesciej przepisywanych lekéw to inhibitory konwertazy
angiotensyny (ACE). Dziataja one poprzez zwiekszenie ilosci krwi pompowane;j
przez serce i zwiekszenie przeptywu krwi, co pomaga obnizy¢ obcigzenie serca i
obnizy¢ cisnienie krwi. (1) (2)

2. Zmien styl zycia

Istnieje kilka réznych czynnikéw dotyczacych stylu zycia, ktére przyczyniaja sie do
rozwoju wysokiego ci$nienia krwi i zwiekszaja ryzyko udaru. Aby tego uniknac,
wprowadz kilka prostych zmian, np. wiecej ¢wicz i ogranicz spozycie kofeiny i
alkoholu. Upijanie sie lub regularne spozywanie ilosci alkoholu przekraczajacych
tygodniowa zalecana norme réwniez przyczynia sie do rozwoju wysokiego
ciSnienia krwi, dlatego staraj sie zachowac umiar. (1)

3. Jedz zdrowiej

Ludzie, ktérzy jedza duzo soli i zbyt mato potasu (wystepuje np. w bananach),
czesciej cierpia na wysokie cisnienie krwi. Staraj sie nie dosala¢ pozywienia i
unikaj gotowych potraw, ktére juz zawieraja duze ilosci soli. Warto zadba¢ o
prawidlowa wage, poniewaz otylos¢ rowniez zwieksza ryzyko udaru. Stosuj dobra
diete i jedz pie¢ porcji warzyw i owocow kazdego dnia. (3)

4. Badaj sie regularnie



Wazne jest, aby zdawaé sobie sprawe z tego, jakie powinno by¢ ci$nienie krwi w
zaleznosci od wieku i ptci. Normalny poziom ci$nienia krwi wynosi 120/80 mmHg
lub mniej. Upewnij sie, ze regularnie go sprawdzasz, aby wykry¢ i leczy¢ wysokie
cisnienie krwi. Od 18 roku zycia kazdy powinien regularnie mierzy¢ cisnienie
krwi, co najmniej raz na pie¢ lat, a w przypadku oséb ze zwiekszonym ryzykiem
nadcisnienia raz w roku. Oba ramiona nalezy przetestowac, aby sprawdzi¢, czy
istnieje rdznica. (4)

5. Dbaj o siebie

Osoby cierpiace na schorzenia przewlekie (problemy wymagajace dtugotrwatego
leczenia) moga byé bardziej narazone na wysokie cisnienie krwi. Do takich
schorzen zalicza sie choroby nerek, cukrzyce i bezdech senny. Zadbanie o inne
problemy zdrowotne i ogdlny stan zdrowia poprzez ograniczenie stresu i spanie
minimum 6 godzin na dobe pomaga réwniez zmniejszy¢ ryzyko wysokiego
ci$nienia krwi oraz udaru. (1)
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