Swiatowy Dzieri Zdrowia 2013

pod hastem ,Zdrowe bicie serca” (ang. Healthy Heart Beat)

Swiatowy Dzien Zdrowia obchodzony jest 7 kwietnia z okazji rocznicy powstania WHO w 1948 roku. Kazdego
roku motyw przewodni Swiatowego Dnia Zdrowia poéwiecony jest innej tematyce, ktéra podkresla
priorytetowy ohszar probleméw w obszarze zdrowia publicznego na swiecie. W tym roku motywem
przewodnim jest nadcisnienie. Haslem tegorocznej kampanii jest Healthy Heart Beat — zdrowe bicie serca,

zdrowe cisnienie krwi.

Wysokie cisnienie krwi zwieksza ryzyko choroby niedokrwiennej serca, w tym zawalu serca, udaru mozgu
i niewydolnosci nerek. Wysokie cisnienie krwi sprawie, Ze miesien sercowy pracuje cieiej niz powinno, co
w diuzszym czasie, skutkuje ostabieniem migsnia sercowego. Im wyisze cisnienie tetnicze krwi, tym wieksze
ryzyko wystgpienia zawatdw serca lub udaréw mézgu. Ryzyko wystapienia tych powikian wzrasta w obecnosci
innych czynnikdéw ryzyka, takich jak cukrzyca, zaburzenia lipidowe czy niezdrowy styl Zycia (nadwaga lub
otylo$¢, niezdrowa dieta, palenie papierosdw, nadmierne spozycie alkoholu oraz brak aktywnosci
fizycznej). Niektorzy maja wysokie cisnienie krwi, poniewai s3 obciazeni dodatnim wywiadem rodzinnym.

Cisnienie krwi ma réwniez tendencje do zwiekszania sie wraz z wiekiem.

Z aktualnych badan epidemiologicznych wynika, Ze co drugi, trzeci Polak ma nieprawidtowe cisnienie krwi.
Tylko ok. 30-50% osob zdaje sobie z tego sprawe, a prawie potowa widzac o nadciénieniu nie leczy go lub robi
to nieskutecznie. Jedynie u niewielkiego odsetka chorych, nadcisnienie jest dobrze kontrolowane. Wysokiemu

cisnieniu krwi mozna jednak zapobiegad.

Ostatecznym celem kampanii prowadzone] w ramach Swiatowego Dnia Zdrowia 2013 jest zmniejszenie
zawaléw serca i udarow médzgu, przez:
« podniesienie Swiadomosci spoteczeristwa na temat przyczyn i skutkdw nadcisnienia tetniczego,
« edukacja zdrowotna w zakresie zapobiegania wysokiemu cisnieniu krwi i jego powikfaniom,
« zachecenie oséb dorostych do regularnej kontroli swojego cisnienia krwi i stosowania sie do zalecen
lekarza,
« zachecenie wiladz krajowych i lokalnych, aby utworzyé warunki sprzyjajgce prozdrowotnym

zachowaniom.

Nadcisnienie tetnicze moze dotyczy¢ kazdego z nas

O wysokim lub podwyzszonym cisnieniu krwi, czyli o nadcisnieniu tetniczym méwimy woweczas, gdy cisnienie
tetnicze w kilkakrotnych pomiarach przekracza wartosci uznane za prawidiowe. Zgodnie z aktualnymi
zaleceniami przyjetymi przez Swiatowa Organizacje Zdrowia warto$é cisnienie krwi 140/90 mmHg stanowi
granice miedzy cisnieniem prawidlowym (norma: < 130/85 mmHg) a podwyiszonym. Nadcisnienie tetnicze,
oznacza wzrost wartosci cisnienia ponad 140/90 mmHg niezaleznie od wieku pacjenta, potwierdzone kilkoma

pomiarami. Najnowsza klasyfikacja wprowadza takze wartos¢ cisnienia optymalnego, tj. 120/80 mmHg.




Najwazniejsze informacje:

v’ Zawaly serca i udary mézgu s3 gtéwnymi przyczynami zgondw na calym $wiecie. Mozesz im jednak
zapobiec.

v" Motesz sie chroni¢ przed zawatami serca i udarami mézgu inwestujac troche swojego czasu i wysitku.

v Palenie tytoniu, niezdrowa dieta oraz brak aktywnosci fizycznej sa gléwnymi czynnikami ryzyka
wystapienia zawatdw serca i udarow moézgu.

V' Rzucajgc palenie, zmniejszasz ryzyko zawatdw serca lub udaréw mozgu juz od pierwszego dnia
zaprzestania palenia. Ogranicz réwniez spozycie alkoholu.

v' Zwiekszajac swojg aktywnosci fizycznej trwajaca, co najmniej 30 minut dziennie, mozesz zmniejszy¢
ryzyko zawatow serca i udaréw moézgu. Wypoczywaj aktywnie.

v" ledzac co najmniej 5 porcji warzyw i owocéw dziennie, ograniczajac sol co najmniej 1 fyzeczki oraz
zmniejszajac ilosc ttuszczu w diecie, moZesz zmniejszyé ryzyko wystapienia zawatu serca i lub udaru
mozgu.

v" Wysokie cisnienie krwi czesto nie daje zadnych objawéw, ale moie wywotaé nagty udar mézgu lub
zawal serca. Dlatego kontroluj swoje cisnienie krwi regularnie. Pomiar cisnienie jest szybki i
bezbolesny. )

v Cukrzyca zwieksza ryzyko ataku serca i udaru mdzgu. Jesli chorujesz na cukrzyce, kontroluj swoje
cisnienie krwi i poziom cukru we krwi, aby zmniejszy¢ to ryzyko.

v" Nadmierna masa ciata zwieksza ryzyko zawaléw serca | udaréw mozgu. Aby utrzymaé prawidfows
mase ciafa, utrzymaj umiarkowana, regularng aktywnosé fizyczng i odzywiaj sie zdrowo.

v’ Zawaly serca i udary mézgu pojawiaja sie nagle i moga by¢ émiertelne, jedli nie zostanie udzielona
natychmiastowa pomoc lekarska.

¥v" Unikaj stresu.

Jesli przestrzegasz tych wszystkich rzeczy i mimo to twoje cisnienie nadal jest wysokie, twdj lekarz moze
przepisa¢ ci leki. Farmakoterapia pomaga obnizy¢ cisnienie krwi i utrzymaé prawidiowym poziomie.
Systematyczne i doktadne pomiary cisnienia krwi zapewniajg osobom cierpigcym na nadcisnienie tetnicze

poczucie bezpieczenstwa. Regularnie kontrolujgc nadcisnienie, wspomagasz jego leczenie.

Raport Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) , Avoiding Heart Attacks and Strokes — don’t be a victim protect yuorself”.
Wytyczne JNC VI, WHO/ISH, Arch. Int. Med. 1997, J. Hypertension 1999
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! Swiatowy Dzien Zdrowia 2013

Wysokie cisnienie krwi jest powazna dolegliwoscia, ktéra w znaczacy sposéb
zwigksza ryzyko choroby serca i nerek. U wielu 0s6b przebiega bezobjawowo,
dlatego nazywane jest ,,cichym zabdjca”

Gléwne Fakty
e Wystepuje u jednej z trzech dorostych oséb na swiecie.
e (Czgsciej dotyka mezezyzn niz kobiety.
o Ma zwiazek z 13% zgonéw na catym $wiecie.

Czym jest wysokie ciSnienie krwi?
Wynik pomiaru ci$nienia krwi powyzej 130/80 mmHg uwaza si¢ za wysoki. Wysokie
cisnienie krwi czesto przebiega bezobjawowo.

e Pomiary ci$nienia krwi pokazuja, jak silny jest nacisk krwi na $ciany tetnic w
chwili, gdy serce ttoczy krew.

e Ci$nienie krwi mierzy si¢ w milimetrach stupa rtgci (mmHg) i jest
rejestrowane z dwdch odczytéw - cisnienia skurczowego i rozkurczowego.

e Cisnienie skurczowe to cisnienie krwi w momencie, gdy serce bije,
wypompowujac krew.

¢ Cisnienie rozkurczowe to cisnienie krwi w chwili, gdy serce odpoczywa
mig¢dzy uderzeniami.

Czym jest nadci$nienie tetnicze?

Nadcisnienie tetnicze stwierdza sig, gdy odczyty kilku robionych w réznych dniach
pomiaréw ci$nienia krwi wykazujg warto$¢ 140/90mmHg lub wyzsza. W polityce
WHO Zdrowie 2020 nadcisnienie tetnicze okreslono mlanem najpowszcchmejszc:] na
$wiecie choroby, ktérej mozna zapobiegad.

Jakie sa gléwne czynniki ryzyka wysokiego cisnienia krwi?

Wysokie cisnienie krwi obciaza tetnice i serce, zwigkszajac prawdopodobieristwo
zawatu serca, udaru mézgu i choroby nerek, Corocznie choroby uktadu krazenia sa
przyczyna 42% og6tu zgonéw w Europejskim Regionie WHO.

Jak duzo oséb ma wysokie cisnienie krwi i nadcis$nienie?

Wedtug WHO 13% ogétu zgonéw na $wiecie w 2009 r miato zwigzek z wysokim
cisnieniem krwi, co oznacza, ze jest to gléwny problem zdrowia publicznego na
calym $wiecie.

Nadci$nienie tetnicze jest przyczyng 22% zawaléw serca w Europie Zachodniej i 25%
w Europie Wschodniej. Wysokie cis$nienie przyczynia si¢ do rozwoju choréb uktadu
krazenia, ktére sg przyczyng 42% og6tu zgonéw rocznie w Europejskim Regionie
WHO.




Czynniki ryzyka wysokiego ci$nienia krwi
e Dieta bogata w tluszcze nasycone
e Nadmierne spozycie soli
Nadwaga i otylos¢
Siedzacy tryb zycia i brak aktywnosci fizycznej
Nadmierne spozywanie alkoholu
Palenie tytoniu
Stres
Historia wysokiego cisnienia krwi w rodzinie
Wiek powyzej 65 lat
Wspétistniejace choroby np. cukrzyca
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Jak mozna leczy¢ wysokie cisnienie krwi?

U wielu 0s6b wysokie ci$nienie krwi przebiega bezobjawowo, dlatego tak wazna jest
regularna kontrola ci$nienia krwi podczas wizyt lekarskich, a nawet monitorowanie
poziomu cisnienia krwi w domu.

Zmiana stylu zycia moze doprowadzi¢ do skutecznego obnizenie wysokiego cisnienia
krwi, a mozna ja podsumowaé w nastgpujacy sposéb:

¢ Przestrzeganie zasad zdrowego Zywienia

e Zmniejszenie spozycia soli (ponizej 5 g dziennie)
e Regularne ¢wiczenia fizyczne

e Zaprzestanie palenia tytoniu

e Zmniejszenie spozycia alkoholu

e Umiejgtne radzenie sobie ze stresem

Stosowanie lekow w przypadku zdiagnozowanego wysokiego ci$nienia krwi
W niektorych przypadkach wprowadza sig leki obnizajace cisnienie krwi wraz z
jednoczesng zmiang stylu zycia.

Odpowiedz WHO

Europejskie Biuro Regionalne WHO wspétpracuje z 53 panistwami cztonkowskimi
regionu oraz partnerami miedzynarodowymi w celu zmniejszenia rozpowszechnienia
wysokiego ci$nienia krwi w Regionie Europejskim. W polityce Zdrowie 2020
wysokie ci$nienie krwi wskazano jako istotny czynnik sprzyjajacy chorobom.

Swiatowy Dzien Zdrowia 2013 daje mozliwos¢ zwigkszenia §wiadomogci na temat
wysokiego cisnienia krwi wsréd os6b odpowiedzialnych za ksztattowanie polityki, a
takze w spoleczenstwach. Zmniejszenie spozycia soli jest szczeg6lnie efektywnym
pod wzgledem kosztéw sposobem obnizenia cisnienia krwi.

hitp://www . euro.who.int/worldhealihday2013




