Nadcisnienie tetnicze

Biuletyn dot. zdrowia

Odwiedz strone nyc.gov/health, aby zobaczyc wszystkie biuletyny dot. zdrowia
Zadzwon pod nr 311 w celu zamdwienia bezptatnych kopii. Health



http://nyc.gov/health

Fakty na temat cisnienia krwi

Pomiar cisnienia kwi okreslajg dwie liczby. Jest ono zapisane w postaci jednej cyfry
wystepujacej po drugiej. Cisnienie krwi mozna zbadac u lekarza, w wielu aptekach lub
w domu.

Cisnienie skurczowe
Wysokos¢ cisnienia w tetnicach, gdy serce pompuje krew

Cisnienie rozkurczowe
Wysokos¢ cisnienia w tetnicach, gdy serce odpoczywa
pomiedzy uderzeniami

Ponizej 120 120 do 139 140 i wyzsze
oraz lub lub
Ponizej 80 80 do 89 90 i wyzsze

Normalne w przypadku W grupie ryzyka (blisko Nadcisnienie
wiekszosci oséb nadcisnienia tetniczego) tetnicze

Powyzsza tabela jest przeznaczona dla 0séb, ktérym nie powiedziano, ze maja
wysokie cisnienie krwi. Jesli stwierdzono nadcisnienie, lekarz moze pomadc w
ustaleniu celu odpowiedniego dla danego pacjenta.



Nadcisnienie tetnicze jest niebezpieczne

1 na 4 dorostych nowojorczykow
cierpi na nadcisnienie tetnicze.

Wielu innych mieszkancéw Nowego Jorku ma
wysokie cisnienie krwi, jednak o tym nie wie.

- Wysokie cisnienie krwi (nadcisnienie) mozna przeoczy¢, poniewaz zazwyczaj brak
objawoéw. Moze jednak powodowac udar, zawat serca oraz przedwczesna
Smier¢.

- Regulara kontrola cisnienia krwi pomaga ustali¢, czy istnieje problem.

- Grupy oséb o wiekszym prawdopodobienstwie nadcisnienia obejmuja osoby
powyzej 65 roku zycia, rasy czarnej oraz latynoskiej.



MoZliwa jest prewencja/kontrolowanie nadcisnienia tetniczego

Nutrition Facts

Serving Size 100g

Sodium 150mg 6% @

Najlepsze s petne Czytaj etykiety Ogranicz ilos¢
Ziarna, owoce Z wartosciami spozywanego alkoholu.
i warzywa. Unikaj odZyvvczymi i sprébuj Kobiety: Nie wiecej niz 1 drink dziennie.
przetworzonej zywnosci.  ograniczy¢ sod (sol) do  Mezczyzni: Nie wiecej niz 2 drinki dziennie.
2 300 mg dziennie.
[
Uprawiaj ruch Rzu¢ palenie, poniewaz
(chodzenie jest waznel) zwieksza ono ryzyko
przez co najmniej zawatu serca i udaru.

30 minut dziennie,
pie¢ dni w tygodniu.

Kazdy dzier to nowa szansa na podjecie zdrowej decyzji. Nie poddawaj sie!
Praca na rzecz tych celéw pomoze prowadzi¢ dtuzsze, zdrowsze zycie.



Stosowanie lekdw ma znaczenie

Zazywaj leki, jesli lekarz je przepisze. Niektorzy przestaja zazywac leki na
nadcisnienie lub pomijaja dawki, poniewaz:

<95

v _1 - Nie czujg sie chorzy. - Boja sie dziatan
v=_»18 niepozadanych.

— - Boja sie, ze nie bedzie ich

— B sta¢ na leki. - Ich cisnienie krwi zaczeto

sie normowac.

Nie pomijaj dawek ani nie przestawaj zazywac lekow.
Leki mogg obnizy¢ ryzyko zawatu serca i udaru.

Zwré¢ sie do lekarza i (lub) farmaceuty w przypadku pytan
lub watpliwosci.

Regularnie kontroluj cisnienie krwi. Jedli cisnienie krwi jest pod
kontrolg, oznacza to, ze leki dziataja.
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Potacz sie

L) @nychealthy nychealth @ enycheatthy

Znajdz narzedzia Odwiedz strone nyc.gov/health
umozliwiajace prewencje i wyszukaj hasto high blood pressure
i obnizajace wysokie (wysokie cisnienie krwi)

ci$nienie krwi

Znajdz pomocw Odwiedz strone nyc.gov/health
rzuceniu palenia i wyszukaj hasto NYC Quits (NYC rzuca palenie)
Otrzymaj najnowsze Odwiedz strone nyc.gov/health/pubs

biuletyny dot. zdrowia

@w Odwiedz strone nyc.gov/health v celu uzyskania dodatkowych wersji jezykowych
tego biuletynu dot. zdrowia oraz innych przettumaczonych materiatéw na temat zdrowia.
tQ Masz prawo do ustug we wiasnym jezyku. Te ustugi s bezpfatne we wszystkich biurach i
klinikach wydziatu zdrowia miasta Nowy Jork.
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