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Dowiedz si¢ wiecej, a poczujesz sig lepiej
Twoja podreczna apteczka w domowej hiblioteczce

Nadcisnienie tetnicze (fac. hypertonia arterialis) zwane jest takze epidemia XXI wieku.
To przewlekfa choroba uktadu krazenia, charakteryzujaca sie trwale podwyzszonym
ci$nieniem krwi (ponad poziom 140 mm Hg podczas skurczu i 90 mm Hg w czasie
rozkurczu serca). Mozna ja zauwazy¢ podczas rutynowych badan i kilkukrotnego
pomiaru cisnienia, jednak zdiagnozowana zbyt p6zno moze spowodowac powazne
uszkodzenia organizmu.

Najnowsze badania podaja, ze na nadcisnienie tetnicze cierpi prawie 8,5 miliona
(czyli blisko 1/3) dorostych Polakdw, a 30% o0sdb, u ktdrych obserwuije sie tzw.
cisnienie wysokie prawidtowe, znajduje sie w grupie ryzyka. U okoto 90% pacjentow
nadci$nienie ma charakter samoistny, co znaczy, ze nie udato sig jeszcze ustali¢ jego
przyczyny. Nadcisnienie moze by¢ odpowiedzialne za Twoje problemy z sercem, bdle
i zawroty gtowy, dusznos¢, pobudzenie lub zmeczenie i sennoS€. Niestety, moze by¢
takze choroba prowadzaca do zawatu, udaru, a nawet $mierci. Nie pozw6l na to!
Kartka po kartce odzyskuj zdrowie i dobre samopoczucie:

 Sprawdz, czy znajdujesz sie w grupie ryzyka zagrozonej nadcisnieniem.

* Poznaj najczestsze czynniki wywotujace te chorobe.

* Naucz sie prawidtowo mierzy¢ cisnienie sobie i Twoim bliskim.

* Skorzystaj z zawartych tu rad i zacznij prowadzi¢ higieniczny tryb zycia.

* Dowiedz sie wigcej na temat nadcisnienia u kobiet, dzieci i 0s6b starszych.

Dodatek specjalny:
Pomocne dane odnosnie polskich organizacji, ktore wespra Cie w walce z nadciSnieniem
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Rozdziat 3

Czy znajdujesz sie
w grupie ryzyka?
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W tym rozdziale:
P Przyjrzysz si¢ demografii nadci$nienia.

» Dowiesz sig, co mozesz zrobi¢ — a czego nie — zeby obnizy¢ swoje ci$nienie.
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w rozwoju nadci$nienia odgrywa rolg¢ wiele czynnikéw. Mimo Zze na
niektére nie masz wpltywu (predyspozycja genetyczna, pochodzenie, wiek
czy pleé), inne juz mozesz kontrolowaé, na przyklad sposéb odzywiania,
nat¢zenie aktywnosci fizycznej, poziom stresu, przyzwyczajenia zwiazane

z paleniem 1 piciem oraz sktonnos$¢ do parkowania jak najblizej kompleksu
SPOTtowego. Kazdy z tych czynnikc’)w moze wystepowac z Wiqkszym lub
mniejszym nasileniem w danym regionie $wiata, wigc w niektérych miejscach
wskazniki nadci$nienia sg niskie, a w innych wysokie 1 towarzysza mu cigzkie
powiklania.

W tym rozdziale omowi¢ czynniki zwiazane z rozwojem nadci$nienia
tgtniczego, zaréwno te, nad ktdrymi mozna zapanowad, jak i te, na ktore nie
ma si¢ wplywu. Jezeli nie zdiagnozowano u Ciebie nadci$nienia, koniecznie
zapoznyj si¢ z opisem czynnikdw, ktére mozna kontrolowaé, poniewaz
pomoga Ci zmniejszy¢ prawdopodobiefistwo zachorowania. Jezeli cierpisz
juz na nadci$nienie, przeczytaj cz¢$¢ 111 ksiazki, gdzie oméwig te same,
mozliwe do opanowania czynniki, ale powiazg je z leczeniem schorzenia.

Uwaga! Zapomnienie o urodzinach wspdtmalzonka to czynnik, ktéry moze
podnie$é ciSnienie krwi. Podobnie jak przejechanie samochodem lezacego
w garazu roweru syna. Na szczgscie takie skoki ci$nienia s tylko tymczasowe!

W niniejszym rozdziale nie opisalem wszystkich czynnikéw prowadzacych
do nadci$nienia. Ktadg tu nacisk jedynie na najwazniejsze. Tymczasem
naukowcy nieustannie dodaja nowe. Jezeli chcesz dowiedzie¢ si¢ wigcej na
temat najnowszych odkry¢, zajrzyj do Dodatku 1 wyszukaj zaktualizowane
dane.
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Na co nie masz wptywu

W tym punkcie poznasz czynniki zyciowe, na ktére nie masz wplywu.

Nie mozesz odmienié¢ gendw swojej rodziny, pochodzenia etnicznego, plci
i wieku. Uwaga! Do tych czynnikéw nie zaliczamy sytuacji, w ktdrej pewnego
razu wieszasz w szafie koszulg, a po jakims czasie okazuje sig, ze skurczyla
si¢ o 2 rozmiary!

Mimo ze nie nad wszystkimi czynnikami mozesz zapanowad, i tak powiniene$
si¢ dowiedzieé, w jaki sposdb wplywaja one na Twoje ci$nienie, oraz zachowac
ostrozno$¢. Jezeli pozwolisz sobie na nadwagg, szybko mozesz nabawic si¢
nadci$nienia, nawet gdy znajdujesz si¢ w grupie niewielkiego ryzyka.

Globalny obraz nadcisnienia

Swiatowe wskazniki nadci$nienia dziela poziom zapadalnoSci na nie na
4 podstawowe kategorie:

v’ Poziom zerowy — kilka zyjacych w pewnym odosobnieniu grup,
jak te w dorzeczu Amazonki, wykazuja zerowa zapadalno$é na
nadci$nienie.

v’ Poziom niski — przypadki nadci$nienia naleza do rzadkosci (ponizej
15 procent), wirdd ludnosci zamieszkujacej obszary wiejskie Ameryki
Yacinskiej 1 Potudniowej, Chin 1 Afryki.

v’ Poziom normalny — najcz¢sciej nadci$nienie wystepuje u 15 — 30
procent przedstawicieli danej populacji, w tym mieszkancoéw obszaréw
najbardziej uprzemystowionych; taka sytuacja jest w Japonii, Europie
1 wérdd przedstawicieli rasy kaukaskiej (bialej) w Stanach
Zjednoczonych.

v’ Poziom wysoki — wysoka zapadalno$¢ na nadci$nienie (30 — 40 procent)
wystepuje w Federacji Rosyjskiej, Finlandii, Polsce oraz w populacjach
Afroamerykanéw.

W miejscach, gdzie wyst¢puje duze rozpowszechnienie przypadkéw
nadci$nienia, wysokie s3 takze wskazniki zapadalno$ci na choroby serca,
moézgu i nerek (zob. czgéé II). Ryzyko zachorowania na nie z powodu
nadci$nienia jest ogromne na przyktad w Federacji Rosyjskiej czy wiréd
Afroamerykanéw. (Zob. punkt ,Afroamerykanie” w dalszej cz¢Sci rozdzialu).
Z kolei w Japonii druga gléwna przyczyna zgonéw jest udar mozgu — zwykle
kojarzony z nadci$nieniem — a naukowcy podkre$laja koniecznosé
kontrolowania ci$nienia jako sposéb na zapobieganie temu zaburzeniu
pracy mozgu (Stroke, sierpienn 2001).
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Pewna cz¢$¢ badan prowadzonych nad nadci$nieniem na catym $wiecie
dowodzi, ze duza liczba przypadkow tego schorzenia w danej populacji
czgsto zbiega si¢ z niska $wiadomoscia 1 niedostatecznym poziomem
leczenia. Na przyklad:

v/ Badanie oméwione w czasopi$mie Archives of Brazilian Cardiology (lipiec
2001) wykazuje, ze wskazniki nadci$nienia w Brazylii przypominaja
dane ze Stanéw Zjednoczonych, ale z powodu niskiej §wiadomosci
oraz slabej opieki medycznej jedynie niewielki wycinek brazylijskiego
spoleczenstwa moze utrzymaé swoje ciSnienie pod kontrola.

v’ Nicktore europejskie populacije sa $wiadome duzej zapadalnosci na
nadci$nienie, ale nie potrafia go kontrolowac:
e W Hiszpanii dopiero ci$nienie na poziomie 160/95 mm Hg jest
decydujacym sygnatem do rozpoczgcia leczenia (a nie 140/90 mm Hg,
zalecane przez JNC 7; zob. rozdzial 2.).

e We Frangji niedostateczny poziom ma zaréwno $wiadomos¢ spoleczna,
jak 1jakos¢ leczenia.

v' Mimo ze wielu mieszkaticébw Korei Potudniowej cierpi na nadci$nienie
1 si¢ leczy, jedynie mala cz¢$¢ z nich jest w stanie zapanowac nad jego
poziomem — donosi badanie opublikowane w pismie Journal of
Hpypertension (wrzesien 2001).

Zanim spakujesz walizki i odlecisz do Amazonii w nadziei na dlugie 1 wolne
od choréb zycie w tropikalnym raju, zastanéw si¢ nad jedna rzecza: skoro
wysoki odsetek przypadkéw nadci$nienia czgsto wspoélistnieje z niska
Swiadomoscia 1 niedostateczna opicka medyczna, to prawdopodobnie wyostrzona
Swiadomo$¢ oraz odpowiednie leczenie przetoza si¢ na spadek liczby os6b
z nadci$nieniem — i to bez wycieczki w tropiki! Czytaj zatem dalej.

Wptyw genow

Nadcis$nienie czgsto wystgpuje wérod cztonkdw jednej rodziny, wige wywiad
lekarski w kierunku tego schorzenia moze przewidzie¢ rozwdj choroby

u krewnych, ktérzy wciaz maja ci$nienie w normie. Na przyklad, kiedy
pordéwnano stan zdrowia dzieci biologicznych z adoptowanymi, okazalo sig,
ze pomiary ci$nienia u rodzicoéw i dzieci biologicznych cz¢sciej dawaly takie
same albo podobne wartoSci niz u dzieci adoptowanych i ich przybranych
rodzicéw. Wniosek? Jezeli masz 2 lub wigeej krewnych, u ktdrych nadci$nienie
wystapilo przed 55. rokiem zycia, sam jeste$ znacznie bardziej zagrozony
tym schorzeniem. (A nastgpnym razem postaraj si¢ troch¢ uwazniej wybraé
rodzicoéw!)
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Strefa udarow mozgu

Do tzw. strefy udaréw mézgu (ang. Stroke Belt)
zalicza sie potudniowo-wschodnie stany USA
z wyjatkiem Florydy. Wyzsze wskazniki zapadal-
nosci na nadci$nienie w tym regionie kraju ozna-
czajg, ze dochodzi tam do bardzo wielu udaréw
moézgu. Zgony spowodowane tym czynnikiem
przekraczajg o 10 procent $rednig dla reszty kra-
ju. Jednakze udary mézgu to nie jedyna konse-
kwencja nadcisnienia tetniczego. W tej czesci
USA znacznie cze$ciej niz gdzie indziej wystepuje
rowniez niewydolno$¢ nerek i serca. (Wigcej in-
formacji na temat udaréw mdzgu oraz niewy-
dolnosci nerek i serca znajdziesz w czesci ll).
Poza tym ogdlne wskazniki $miertelnosci takze
sg tam wyzsze niz w innych stanach Ameryki.

Biali mezczyzni zamieszkujacy potudniowo-
wschodnie stany czesciej zapadaja na nadcisnie-
nie w poréwnaniu z resztg kraju. Jednak niska
waga urodzeniowa oraz nadcisnienie tetnicze
czesciej wystepuje w populacjach afroamery-
kanskich zamieszkujacych potudniowo-wschodnig

czesci kraju, czyli obszar, w ktérym skupia sig
wiegkszo$¢ czarnej ludnosci w USA.

Natomiast przyczyny takich wysokich wskaz-
nikéw nadcisnienia i zgonéw w wyniku kom-
plikacji zwigzanych z tym schorzeniem wsrdd
Afroamerykanéw z potudniowo-wschodniego
regionu USA nie réznig sie od ogélnych powo-
doéw wystepowania nadcisnienia.

v" Spozywanie duzych ilosci soli to rzecz nor-
malna na pofudniowym wschodzie, zwlaszcza
wsréd czarnej ludnosci.

v’ Spozywanie malych ilosci potasu pod
postacig owocow i warzyw to powszechne
zjawisko.

v" Otylo$é wystepuje tu u znacznie wiekszego
odsetka populacji.

v Siedzacy tryb Zycia to zasada, ktra kieruje
sie wielu mieszkancéw potudniowo-wschod-
niego regionu USA. Potowa ludno$ci nie
uprawia sportu odpowiednio czesto.

Naukowecy wcigz nie do konica wiedza, jak geny — 1 ktdre z nich — wplywaja
na nadci$nienie, ale przypuszczaja, ze za problemy odpowiada catkiem duza
ich liczba. Innymi stowy, posiadanie jednego konkretnego genu wcale nie
przesadza o nadciSnieniu — zreszta gdyby nawet naukowcy znaleZli te wlasciwe,
nie potrafiliby ich zmodyfikowaé.

Czynniki dziedziczne wplywaja takze na wagg ciala. Osoby blisko spokrewnione
zwykle maja ten sam stopien otylosci, ktora przeciez odgrywa duza rolg

w rozwoju nadci$nienia. (Zob. fragment ,Kontrolowanie wagi” w dalszej
czgsci rozdzialu, gdzie znajdziesz bardziej szczegdtowe informacje na temat
skutkow dodatkowych kilograméw).

Wyjatkowo istotnym przykladem roli, jaka odgrywa w nadci$nieniu czynnik
dziedzicznosci, moze by¢ zespdt insulinoopornosci. Otdz osoby cierpiace na t¢
dolegliwo$¢ maja:

v’ podwyzszone st¢zenie insuliny (hormonu, ktéry kontroluje poziom
cukru we krwi) 1 jednoczes$nie obnizong wrazliwo$¢ na wlasng insuling;

v~ okreslong zawarto$¢ ttuszezu we krwi, gdzie wystepuje wysokie stezenie
trojglicerydéw (rodzaju tluszczéw — powyzej 200 mg/dL) oraz niskie
st¢zenie cholesterolu typu HDL (tzw. dobrego cholesterolu, ktory
chroni przed zawatami serca — ponizej 30 mg/dL).



Poza tym osoby z zespolem insulinoopornosci:
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v’ zazwyczaj s otyte (choé nie zawsze);

v’ czgsciej niz pozostali ludzie przechodza $miertelne zawaly serca;

v/ stanowia 20 procent wszystkich przypadkéw nadci$nienia;

v/ najczgsciej gromadza tkankg thuszczowa wokot talii.

Wptyw pochodzenia

Wedtug danych amerykariskich Osrodkéw Kontroli i Zapobiegania Chorobom'
w latach 1960 — 1990 udalo si¢ zmniejszy¢ liczbg przypadkéw zapadalnosci
na nadci$nienie w kazdej amerykariskiej grupie etnicznej, jednak pdzniej

w latach 1990 — 2001 (ostatni rok badan, z ktérego udost¢pniono dane)
wskazniki si¢ podniosly. W tabeli 3.1 zmiany te wida¢ jak na dioni.

Tabela 3.1. Odsetek mieszkancow Stanéw Zjednoczonych w wieku ponad 20 lat

cierpigcych na nadcisnienie*

Grupa 1960 1970 1980 1990 2002
Obie pfci 36,9 38,3 39,0 23,1 33,6
Mezczyzni 40,0 42,4 44,0 25,3 30,6
Kobiety 33,7 34,4 34,0 20,8 31,0
Biali mezczyzni 39,3 41,7 43,5 24,3 32,5
Biate kobiety 31,7 32,4 32,3 19,3 31,9
Czarni mezczyzni 48,1 51,8 48,7 34,9 42,6
Czarne kobiety 50,8 50,3 47,5 33,8 46,6
Mezczyzni Latynosi 25,0 25,2 26,3
Kobiety Latynoski 21,8 22,0 23,4

*Dane dostarczone przez amerykariskie Osrodki Kontroli i Zapobiegania Chorobom

Tabela pokazuje, ze w tym 42-letnim okresie podjgto powazne dzialania,
aby ograniczy¢ liczbg przypadkéw nadci$nienia. Jednak dowodzi rowniez,
ze blisko jedna trzecia populacji powyzej 20. roku zycia cierpi na to schorzenie,

' Ang. Centers for Disease Control and Prevention — agencja rzadu federalnego USA, wchodzaca w sktad
Departamentu Zdrowia i Opieki Spolecznej, z siedziba w Atlancie; do jej zadan nalezy zapobieganie
chorobom i ich zwalczanie oraz podejmowanie dziatait majacych na celu poprawe stanu zdrowia

Amerykanéw — przyp. tlum.
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a wirdd Afroamerykanéw choruje az 2 na 5. Jezeli jednak potaczy sig
$wiadomos¢ istnienia tych czynnikéw z wlasciwa opieka medyczng oraz
zmianami w trybie zycia (ktore opisz¢ w dalszej cz¢sci rozdziatu), moze
uda si¢ obnizy¢ wskazniki zachorowan na nadci$nienie.

Afroamerykanie

U Afroamerykanéw — populacji najbardziej zagrozonej nadci$nieniem
1 zwiazanymi z nim komplikacjami — chorobg wykrywa si¢ 2 razy cz¢Sciej
niz u przedstawicieli rasy kaukaskiej. Poza tym u Afroamerykanéw:

v’ znacznie czgsciej wykrywa sig schytkowq mewydolnosc nerek, przynajmnicj
po czgscl spowodowang podwyzszonym poziomem ci$nienia;

v’ wystepuje mozliwosé odziedziczenia wady nerek, ograniczajace;j
zdolno$¢ usuwania nadmiaru soli z organizmu;

v’ wystepuje stabsza reakcja na tlenek azotu (wazny zwiazek chemiczny
obecny w naczyniach krwionos$nych) niz u przedstawicieli rasy bialej
(wigcej informacji na temat tlenku azotu znajdziesz w ramce nizej —
»lenek azotu na ratunek™).

Ponadto wing przynajmniej za cz¢$¢ przypadkéw nadci$nienia tgtniczego
w populacji Afroamerykanéw nalezy zrzucié¢ na napigcia zwigzane z nizszym
statusem spoleczno-ekonomicznym tej grupy ludnosci.

Wyjatkowo dobre efekty przyniosta w terapii nadci$nienia u Afroamerykanéw
odpowiednia dieta. Najlepiej sprawdzita si¢ dieta o nazwie DASH? (zob.
rozdzial 9.), na ktéra sklada si¢ zwigkszona ilo$¢ owocow, warzyw, zboza,
odttuszczonych produktéw nabialowych 1 innych produktéw biatkowych

o malej zawartosci tluszczu.

Latynosi

Wskazniki zachorowalno$ci na nadci$nienie wérdéd ludnosci latynoskie;j
maja mniej wigce] takie same wartoSci jak u przedstawicieli rasy kaukaskie;.
Mimo ze na nadci$nienie czgsciej zapadaja Afroamerykame to Latynosi maja
wigksze opory przed stosowaniem lekéw niz czarni i biali mieszkancy USA.

Biali (rasa kaukaska)

Okoto 30 procent doroslych przedstawicieli rasy kaukaskiej w Stanach
Zjednoczonych cierpi na nadcis$nienie. Ta grupa populaql Wydaje si¢
bardziej $wiadoma swojego nadci$nienia i cz¢sciej poddaje si¢ leczeniu niz
Afroamerykanie i Latynosi. Jednak terapia dziafa jedynie w 20 procentach
wypadkéw — wciaz wiele pozostaje do zrobienia. W tym przypadku
problemem najprawdopodobniej jest brak podatnosci pacjentéw na leki.

% Ang. Dietary Approach to Stop Hypertension (leczenie nadcisnienia za pomoca diety) — przyp. thim.
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Tlenek azotu na ratunek

Tlenek azotu, wazny zwiazek chemiczny, ktdry
rozszerza naczynia krwiono$ne i obniza ci$nienie
tetnicze, jest produkowany przez komoérki wy-
Scietajace od wewnatrz naczynia krwionos$ne.
Jednakze pewne czynniki ryzyka, zwigkszajace
prawdopodobienstwo zapadnigcia na choroby
serca, niszcza te komarki i uposledzajg ich zdol-
no$¢ produkowania tlenku azotu. Zaliczamy
do nich:

v nadci$nienie tetnicze,

v insulinooporno$¢,
v' pomenopauzalny brak estrogenu,
v/ palenie lub zucie tytoniu.

Takie czynniki podnosza réwniez podatno$¢ da-
nej osoby na nastepstwa stresu objawiajace
sie wzrostem ci$nienia krwi. Jezeli jednak uda
sie wyeliminowac te czynniki, dojdzie do usu-
nigcia ich zgubnych skutkéw i przywrécenia
produkciji tlenku azotu. Z czesci lll dowiesz sig,
jak mozna sig z nimi uporac.

v" wysoki poziom cholesterolu,

Identyfikacja winowajcow. Rola soli i tluszczow

W 1999 roku w magazynie Scientific American
opublikowano wnioski z badania, ktérego celem
byto znalezienie wyjasnienia wysokich wskaz-
nikéw nadcisnienia w populacji Afroameryka-
ndéw. W ramach projektu poréwnano ze soba
ludzi tej samej rasy mieszkajacych w réznych
zakatkach $wiata. Autorzy, ktérych nie zado-
wolito wyjasnienie genetyczne, odkryli ogrom-
ne rdznice dzielace czarnoskérych mieszkan-
cow Nigerii, Jamajki i Stanéw Zjednoczonych:

v" Ogélnie rzecz biorgc, Nigeryjczycy sg szczu-
pli, wykonujg ciezkg prace fizyczng i spozy-
wajg tradycyjne positki nigeryjskie, ztozone
z ryzu, warzyw i owocow. Gdy sie starzeja,
nie podnosi sig im cisnienie. Przypadki nad-
ciSnienia tetniczego naleza do rzadkosci.

v Dieta Jamajczykéw stanowi mieszanke zyw-
nosci wiejskiej i produktéw kupowanych
w sklepach spozywczych. Mieszkancy Ja-
maijki zyja Srednio o 6 lat dfuzej niz Afroame-
rykanie, poniewaz nizsze sg wskazniki za-
chorowan na raka i choroby serca.

v" W Maywood, niedaleko Chicago, afroame-
rykanska spoteczno$é, ztozona z emigran-
téw z potudniowego wschodu USA, odzy-
wia sie stono i ttusto.

Mimo ze wszystkie grupy taczy wspélne pocho-
dzenie genetyczne, odsetek przypadkéw oséb
z nadcisnieniem wynidst 7 procent dla Nigeryj-
czykéw, 26 — dla Jamajczykéw i 33 — dla
Afroamerykanéw. Ci ostatni takze wigcej waza,
spozywajg wieksze ilosci soli i mniejsze potasu
niz Nigeryjczycy.

Autorzy doszli do wniosku, ze wyja$nienie
rasowe nie ma racji bytu. Przypadki nadcisnienia
u Afroamerykanéw nie majg podfoza genetycz-
nego, gdyz osoby czarnoskdre, ktére cierpig na
nadci$nienie, i te, ktére majg ci$nienie w nor-
mie, majg takie same geny. Badanie dowodzi,
ze wyjasnienia rozbieznych wynikéw nalezy szu-
ka¢ w warunkach Srodowiskowych, a nie ge-
nach. Nigeryjczycy pochtaniali mniej soli, spozy-
wali wigcej potasu i prowadzili bardziej aktywny

tryb zycia.
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Chlopcy cz¢sciej niz dziewczynki maja podwyzszone ci$nienie skurczowe
(ci$nienie powstale w tetnicach w chwili wypchniecia do nich krwi przez
serce; zob. rozdzial 2., w ktérym znajdziesz wigcej szczegdlow). Opisane

w 2006 roku w czasopi$mie Circulation badanie z udzialem uczestnikéw

w wieku od 12 lat, a potem dobieranych co 2 lata, dowiodlo, ze w Kanadzie
wskazniki nadci$nienia wzrosly u chlopcéw o 19 procent, podczas gdy

u dziewczat pozostaly na tym samym poziomie. Do gléwnych przyczyn
takiego stanu rzeczy zaliczono siedzacy tryb zycia oraz brak sportu 1 u chlopcéw,
1 u dziewczat. Wigcej na temat nadci$nienia 1 dzieci pisz¢ w rozdziale 15.

W przypadku mlodych dorostych oséb (18 — 35 lat) nadci$nienie czgsciej
wystepuje u megzcezyzn niz u kobiet. Jednak kiedy kobiety osiagaja 50. rok
zycia (1 wigkszo$¢ z nich traci mozliwos¢ produkgji estrogenu z powodu
menopauzy badz usunigcia jajnikdw), cz¢Sciej niz mezezyzni cierpia na
nadci$nienie.

Niemniej to kobiety cz¢Sciej od mezczyzn maja swiadomosé swojego
schorzenia, lecza je 1 kontroluja. Wytlumaczy¢ to mozna tym, ze kobiety
czgsciej widuja lekarzy z powodu ciazy czy kontrolnych badan miednicy
lub piersi — kazda z tych okazji daje lekarzowi dodatkowa mozliwosé
zdiagnozowania nadci$nienia.

U kobiet — tak samo jak u me¢zczyzn — spada ryzyko udaru, jesli poddadza
si¢ terapii przeciwnadci$nieniowej, wigc powinna by¢ im ona zalecana tak
czgsto jak panom.

Nizej opisuj¢ wplyw, jaki na poziom kobiecego ci$nienia wywieraja pigutki
antykoncepcyjne 1 menopauza.

Antykoncepcja doustna

Dawniej pigutki antykoncepcyjne zawieraly wigksze ilodci estrogenu

1 progesteronu niz obecnie. Ich stosowanie taczono z wyzszymi wskaznikami
podatnosci na choroby serca, zawaly 1 udary mézgu oraz czgstszymi
przypadkami zgonéw. Wspolczesne specytiki zawieraja mniej hormondw

1 nie prowadza do tego typu powiklan, zwlaszcza w poréwnaniu z innymi
metodami antykoncepcji. Jednakze antykoncepcja doustna moze powodowaé
lekki wzrost ryzyka zakrzepow 1 raka piersi, wige kobiety, ktére w przeszlosci
borykaly si¢ z tym pierwszym zjawiskiem, nie powinny stosowa¢ tej metody
zapobiegania ciazy.

Pigutki antykoncepcyjne kojarzy si¢ nickiedy z pewnym wzrostem ci$nienia
tgtniczego, ktdre si¢ stabilizuje po odstawieniu Srodka. Jednak raz na jakis
czas ta metoda antykoncepcji moze wywotaé powazniejszy przypadek
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nadci$nienia. Jezeli w rodzinie pacjentki wystgpowaly przypadki tej choroby
badZ niewydolnosé nerek, lekarz powinien powaznie przemysleé przepisanie
jej antykoncepcji hormonalnej i1 czgsto kontrolowac jej ciSnienie.

Nie do korica wiadomo, dlaczego ci$nienie wzrasta w wyniku stosowania
pigulek antykoncepcyjnych, ale problem moze stanowi¢ ilo$¢ progesteronu
(nie estrogenu) w preparacie. Otdz $rodki, ktore zawieraja mniej progesteronu
albo jego sladowe iloSci, rzadziej wplywaja na powstanie nadci$nienia

u pacjentek.

Jezeli po odstawieniu przez kobietg antykoncepcji doustnej poziom ci$nienia
nie powréci do normy, powinna zosta¢ ona przebadana w kierunku innych
przyczyn. Kobiety, ktdre nie moga stosowaé innej formy zapobwgama ciazy,
powinny polaczy¢ t¢ metode ze Srodkami obnizajacymi ci$nienie t¢tnicze.
(Wigcej informacji na ten temat znajdziesz w rozdziale 13.).

Po menopauzie

Kobiety po menopauzie — nawet te z normalnym ci§nieniem — reaguja
na stres wzrostem ci$nienia, w przeciwienstwie do kobiet, ktore jeszcze
nie osiagnetly wieku klimakterium. Niedobér estrogenu, ktory wystepuje
W czasie menopauzy, moze nie by¢ jedyna przyczyna; wplyw moze mieé
bowiem réwniez przyrost wagi towarzyszacy procesowi starzenia oraz inne
czynniki, na przyklad mniejsza aktywnos$¢ fizyczna. Uwaga! Kobiety po
menopauzie s3 wrazliwsze na s6l od me¢zczyzn, to za$ zjawisko moze
stanowi¢ dodatkowy powdd, dla ktérego rosnie wsrdd nich podatnosé

na nadci$nienie tetnicze.

Przyjmowanie hormonodw estrogenowych najprawdopodobniej nie podnosi
poziomu ci$nienia ani nie pobudza wrazliwosci kobiet po menopauzie na s6l
czy stres. Z tego powodu paniom z nadci$nieniem i po menopauzie mozna
podawac estrogeny.

a ry a a a
Cisnienie a wiek
Z wielu przyczyn ci$nienie wzrasta wraz z wiekiem — nast¢puje pogorszenie
funkcjonowania nerek, uposledzenie wydalania soli z organizmu, stwardnienie

tetnic, wzrost otyloSci oraz wigksza podatno$é na podnoszace ci$nienie
dziatanie soli.

Cisnienie ro$nie wraz z wickiem etapami. Mimo ze u réznych oséb réznie
to wyglada, nadci$nienie zazwyczaj rozwija si¢ w dosy¢ tatwy do przewidzenia
spos6b — od etapu przednadci$nieniowego do etapu utrwalonego nadci$nienia
tetniczego.
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Nadci$nienie t¢tnicze moze pojawic si¢ przed 30. rokiem zycia, a typowa
kolejnosé wydarzen wyglada nastgpujaco:

v Okres miedzy urodzeniem a 30. rokiem iycia (etap
przednadcis$nieniowy): sporadyczne pomiary cisnienia mogga
pokazywaé podwyzszone wartosci, ale wzrost nie utrzymuje si¢ stale.
Jednak nawet okazjonalny skok ci$nienia moze stanowié wskazéwke,
ze kiedy$ u pacjenta moze rozwinaé si¢ choroba. Do innych
czynnikéw naleza:

e niska waga urodzeniowa;
e nadmierny wzrost ciSnienia w sytuacji stresu badz wysitku fizycznego;

e wyniki wysokie (bliskie 140/90 mm Hg) — ale wciaz w normie
— otrzymane w przypadkowych pomiarach;

e inne: otylos¢, nadmierne spozywanie alkoholu, cukrzyca, obnizony
poziom cholesterolu HDL badZz podwyzszony trojglicerydow.

v’ Zazwyczaj miedzy 30. a 40. rokiem Zycia: ten etap moze trwaé
od 5 do 10 lat. Wysoki poziom ci$nienia WyStqu_]C dos¢ czgsto, ale
potem nadchodza okresy normalnego ci$nienia.

v’ Zazwyczaj tuz przed pieédziesiatka, ale czasami nawet w 30.
roku zycia (nadcisnienie pierwotne — utrwalone nadcis$nienie,
ktorego przyczyny nie mozna ustalié): ludzie, ktorzy zapadaja
na nadcis$nienie pierwotne w wicku 50 lat lub wezesniej, sa niezwykle
mocno narazenie na zawaly serca i udary moézgu. Jezeli nie poddadza
si¢ leczeniu, Srednia dlugo$¢ ich zycia ulegnie skréceniu o 15 — 20 lat.

ol v’ Po 50. roku zycia: najprawdopodobniej chodzi o schorzenie zwane

nadcisnieniem wtdrnym (spowodowane innymi przyczynami), ktore
omoéwig w rozdziale 4. Z kolei rozdzial 14. po§wigcony jest problemom
nadci$nienia u os6b w starszym wieku.

Zapobieganie nadcisnieniu
za pomocq zmian trybu Zycia

&x\\ﬂ“ Co roku w Stanach Zjednoczonych u 2 milionéw nowych pacjentéw

N diagnozuje si¢ nadcisnienie t¢tnicze. Owszem, genéw przekazanych przez
rodzicéw nie zmienisz, ale zeby zapobiec rozwojowi choroby, mozesz
wprowadzié wiele modyﬁkaql do swojego stylu zycia. Na poczatek wszystkie
osoby doroslte powinny by¢ poddawane przynajmniej co 2 lata badaniom
przesiewowym w kierunku nadci$nienia. Do innych zmian zaliczamy:
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v/ obnizenie poziomu stresu za pomoca poczucia humoru (zob. rozdziat 8.);

v’ zwigkszenie iloci spozywanego potasu przez wprowadzenie do swojej
diety wigkszej ilosci owocoéw 1 warzyw (zob. rozdziat 9.);

v/ sprowadzenie codziennego spozycia soli ponizej poziomu 6 miligraméw
(1 tyzeczka), réwnego 2,4 miligrama sodu (zob. rozdzial 10.);

v/ utrzymanie spozycia alkoholu na poziomie 2 drinkéw lub mniej
dziennie (zob. rozdziat 11.);

v’ kontrolowanie swojej wagi za pomoca wtasciwej diety (zob. rozdziat 9.)
oraz sportu (zob. rozdziat 12.).

qv\‘\\““ Wszelkie techniki, ktore zapobiegajq nadci$nieniu t¢tniczemu, moga rowniez
pozwolié na obnizenie podwyzszonego juz ci$nienia. Jednak najwigksza
réznica migdzy profilaktyka a leczeniem polega na kosztach i zagrozeniach
zwigzanych z lekami, ktore wigkszo$¢ ludzi musi przyjmowaé w ramach
terapii nadci$nienia. Jezeli jeste§ w stanie zapobiec chorobie, réb, co w Twojej
mocy, zeby do niej nie dopusci¢. Nie pozalujesz.

Obnizanie napiecia

Pierwotne nadci$nienie t¢tnicze (zob. wezesniejszy punkt ,,Cisnienie a wiek™)
powoduja w rownym stopniu czynniki dziedziczne, jak 1 srodowiskowe.
Wsrdd tych ostatnich najwazniejsze sa dieta oraz napigcia psychiczno-spoteczne.

Wiele populacji dowodzi istnienia wptywu stresujacych sytuacji na poziom
ci$nienia.

v W ramach badania oméwionego w pismie New England Journal of Medicine
(marzec 1968) dokonano poréwnania zycia kilku zakonnic, mieszkajacych
we Whoszech w Scislej klauzurze, z grupa kobiet zyjacych w normalnym
spoleczenstwie. Z poczatku kobiety mialy takie same wyniki, ale po
30 latach ci$nienie zakonnic bylo o 30 milimetréw nizsze od ci$nienia
przedstawicielek drugiej grupy.

v’ Ludzie, ktérzy przechodza ze spoleczefistw o nizszym poziomie stresu
(jak Nigeryjczycy w Afryce, ktérych opisatem wyzej) do spoleczenstw,
gdzie panuje wigcej czynnikdw stresogennych (na przyktad Afrykanczycy
w Ameryce), wykazuja trwaly wzrost ci$nienia tgtniczego.

v’ Ludzie, ktérzy pracuja na stanowiskach, gdzie maja maty wtadze, lecz
duza odpowiedzialnosé, wykazuja podwyzszony poziom ci$nienia krwi.

v’ Kontrolerzy ruchu lotniczego jako grupa maja wyzszy poziom ci$nienia
niz ludzie pracujacy w mniej stresujacych warunkach.

v’ Wsréd Afroamerykanéw, dorastajacych w bardziej stresujacych
Srodowiskach, wyst¢puje wigcej przypadkéw nadci$nienia t¢tniczego.
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Wyniki niektorych z tych badai zakwestionowano jednak, zwracajac uwagg
na inne czynniki zwiazane z nadci$nieniem. Na przykliad dieta zakonnic
mogta w mniejszym stopniu przyczyniaé si¢ do rozwoju choroby, zwlaszcza
po 30 latach. Z kolei ludzie wywodzacy si¢ ze spoleczenstw, dla ktérych
charakterystyczny jest wyzszy poziom stresu, zwykle spozywaja wigcej soli.

Mimo ze niektdre badania wykazuja wspélzalezno$é migdzy thlumionym
gniewem a nadci$nieniem, inne jej nie dostrzegaja. To, czy ci$nienie bywa
podwyzszone u osob, ktdre thumia w sobie ztosé, a nie daja jej ujscia w formie
bezposredniego wyrazenia albo w Jale inny uzewnqtrzmony sposob

(na przyktad w postaci wigkszej dawki éwiczen fizycznych), wciaz stanowl
przedmiot wielu spordw.

Nalezy tez zapytad, czy osoby, ktére przesadnie reaguja na stres, czgsciej
zapadaja na nadci$nienie tetnicze niz ludzie stabiej reagujacy. Nie ma
jednoznacznej odpowiedzi: badania zajmujace si¢ tym zjawiskiem daja
sprzeczne wyniki.

Owszem, wiele prac badawczych po$wigconych stresowi 1 nadci$nieniu
przynosi niespdjne wyniki, ale jedno jest pewne — obnizenie poziomu
napigcia moze Ci tylko wyj$¢ na dobre. Im mniej jeste$ bowiem zestresowany,
tym masz mniejsza sktonno$¢ do przejadania sig, palenia i nadmiernego
picia, czyli czynnikéw powodujacych — jako wiadomo — nadcisnienie.

W rozdziale 8. zapoznasz si¢ ze wspaniala forma obnizania napigcia

— $miechem.

Kontrolowanie wagi

Rola biernego trybu zycia w rozwoju nadci$nienia t¢tniczego jest oczywista.
Kolejne badania dowodza, ze osoby cz¢Sciej ¢wiczace rzadziej zapadaja na
schorzenie, a aktywny styl zycia sprzyja kontroli nad wlasna wagg.

Na kazde dodatkowe 4,5 kilograma przyrostu masy ciala ci$nienie skurczowe
podnosi si¢ 0 4 — 5 milimetréw stupa rteci. Dlatego weale nie trzeba mieé
nadwagi albo cierpieé na otylo$é, zeby nabawi¢ si¢ nadci$nienia.

Otylost brzuszng (thuszcz wokét talii) czgsciej kOJarzy si¢ z nadci$nieniem niz
otylo$¢ nég 1 ud. Duzy obwdd pasa to znak, ze zbliza si¢ albo juz si¢ pojawilo
nadci$nienie.

Zespdt insulinoopornosci (opisuje t¢ dolegliwosé wyzej w punkcie , Wplyw
gendw”) zawiera czynniki, ktére podnosza prawdopodobiefistwo zapadnigcia
na choroby serca:



Rozdziat 3: Czy znajdujesz sig w grupie ryzyka? 6 5

v’ otylosé;

v’ wysokie ci$nienie t¢tnicze;

v’ podwyzszone st¢zenie insuliny oraz insulinoopornosé;
v’ wigksza ilo$¢ tkanki ttuszczowej wokot talii;

v’ wysoki poziom trdjglicerydow;

v’ niski poziom HDL (dobrego cholesterolu), a wysoki — LDL
(ztego cholesterolu);

v’ duze stgzenie kwasu moczowego w krwiobiegu;
v’ cukrzyca typu 2 (dawniej nazywana cukrzycq insulinoniezalezng);

v’ wysokie st¢zenie substancji chemicznych, ktore utrudniaja rozpadanie
si¢ skrzepow krwi.

Nie wiadomo do konca, w jaki sposdb otylo$¢ powoduje nadci$nienie.
Jednak naukowcy odkryli juz nastgpujace rzeczy:

v’ Osoby otyte maja wigksza pojemnos¢ minutowq serca (ilo$¢ krwi wytlaczanej
przez serce) oraz podwyzszony opdr obwodowy (opér stawiany krwi
plynacej tetnicami). W konsekwencji serce musi pompowaé wigeej krwi,
zeby dostarczy¢ sktadnikéw odzywcezych wickszej 1losci tkanek ciata.

v’ Wiele narzaddéw, przede wszystkim nerki, nie toleruje podwyzszonego
poziomu przeplywu krwi, wigc produkuje hormony majace go ograniczy¢
za pomocy zwezenia tetnic. W ten sposob rosnie obwodowy op6r
naczyniowy oraz cisnienie t¢tnicze.

v’ Osoby otyte cz¢sto spozywaja wigceej soli niz ludzie szczupli i s3
bardziej podatne na podnoszace ci$nienie dzialanie tej przyprawy.

v Otylosc kojarzy si¢ ze wzrostem czynnosc1 uktadu nerwowego,
co moze spowodowaé zwgzenie naczyn krwionosnych.

W rozdziale 9. zalecam schudnigcie jako formg terapii w nadci$nieniu
tetniczym. Jezeli do tego utrat¢ na wadze polaczy si¢ z aktywnoscia fizyczng
(ktéra omawiam w rozdziale 12.) oraz obnizeniem spozycia soli i alkoholu,
mozna oczekiwaé catkiem sporego obnizenia ci$nienia. Uwaga! Dziatania

te powmny zawsze byc poprzedzone terapia farmakologiczng obnizajaca
ci$nienie, chyba ze jego poziom jest nicbezpiecznie wysokl (powyzej 180/120
mm Hg). Cz¢s$¢é pozytywnych skutkéw tego typu zmian w trybie zycia moze
polega¢ na ztagodzeniu objawdw zespotu insulinoopornosci, w tym obnizeniu
poziomu insuliny i jej roli w podnoszeniu ci$nienia tgtniczego.

Oczywiscie z ¢wiczeniami nie nalezy przesadzaé. Moja babcia zaczgla w wieku
60 lat uprawia¢ marsze, codziennie pokonujac 8 kilometréw. Teraz ma 97 lat
1 nikt nigdy nie wie, gdzie si¢ w danej chwili podziewal!
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Mniej soli

W typowym jadlospisie przedstawicieli bogatszych narodéw §wiata znajduje
si¢ za duzo soli. Dowoddw na taki stan rzeczy jest pod dostatkiem. Jednak
nie u wszystkich ludzi wywiazuje si¢ z tego powodu nadci$nienie t¢tnicze
— problem dotyczy jedynie polowy populacji. Dlatego osoby z nadci$nieniem
najwyrazniej cierpia na jaka$ forme podwyzszonej podatnosci na schorzenie®
(s6] bowiem w wigkszym stopniu podn051 u nich ci$nienie). Dane
potwierdzajace rolg soli mozna zaczerpnaé z badan prowadzonych na
pewnych grupach ludnosci oraz eksperymentalnych manipulacji spozyciem
tej substancji. W pierwszym przypadku odnotowano, ze:

v W plemionach pierwotnych, ktérych cztonkowie nie jedza soli,
wystgpuje zerowe nadciS$nienie; osoby te rdwniez nie cierpia z powodu
nastgpstw schorzenia — niewydolnosci serca, nerek czy mozgu.

v’ Kiedy te same plemiona zaczynaja si¢gac po sOl, zaczyna rozwijaé si¢
nadci$nienie 1 jego nastgpstwa.

v’ Im wigcej soli si¢ spozywa, tym ci$nienie t¢tnicze ma wyzszy poziom.
W wyniku badan drugiego typu ustalono, iz:

v~ Kiedy ludzie z nadci$nieniem ograniczaja spozycie soli, spada im ci$nienie.
v’ Dzieci spozywajace malo soli maja nizsze ci$nienie.

v’ U zwierzat karmionych zywnoScia z wicksza zawarto$cia soli nastgpuje
wzrost ciSnienia.

Tego rodzaju wrazliwos¢ na sol (sodowrazliwo$¢) najwyrazniej dziedziczy
si¢ po matce, gdyz najczgscie] wystgpuje u niej ten sam skok ci$nienia po
spozyciu soli co u potomka. Osoba, ktdra nie cierpi na sodowrazliwosé,
wydala wigkszo$¢ soli z organizmu wraz z woda w nerkach, ale czlowiek
»wrazliwy na s61” ma juz z tym problemy.

CiSnienie t¢tnicze nie zawsze spada po ograniczeniu spozycia soli,
poniewaz pewne osoby cierpig na sodowrazliwo$¢. Wsrdd nich znajdziemy:
v’ diabetykéw;
v/ osoby starsze;
v~ osoby z niewydolnoscia nerek;

v~ osoby, ktdre nie produkuja dostatecznej ilosci reniny, enzymu
podnoszacego ci$nienie krwi w nerkach.

? T¢ podatnoéé nazywamy sodowrazliwosciq — przyp. thum.
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Obnizenie spozycia soli moze pomdc w zmniejszeniu niebezpieczenstwa
zapadnigcia na nadciS$nienie t¢tnicze. Czytaj etykietki na opakowaniach
produktéw zywnosciowych 1 wybieraj te opatrzone informacja ,,Nie zawiera
sodu (soli)” badz ,Nizsza zawarto$¢ sodu (soli)”. W ten spos6b bedziesz
mégt kontrolowad spozycie tej przyprawy. W rozdziale 10. zapoznam Cig

z innymi przydatnymi sposobami redukgji soli w diecie.

Eliminacja palenia
i nadmierneqo spozycia alkoholu

Stosowanie tytoniu pod kazda postaciq oraz picie nadmiernych ilo$ci alkoholu
(zob. rozdziat 11.) podnosi p0210m ci$nienia krwi, podczas gdy ehmmaga
tych czynnikéw je obniza. Mimo ze oczywiscie sigganie po tyton i alkohol
powoduje wiele innych problemow ze zdrowiem, juz sam ich wplyw na
poziom ci$nienia t¢tniczego powinien by¢ wystarczajacym powodem do
odstawienia.





