Swiatowy Dziert Zdrowia 2013

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

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

zdrowe cisnienie krwi.

Wysokie cisnienie krwi zwieksza ryzyko choroby niedokrwiennej serca, w tym zawatu serca, udaru modzgu
i niewydolnosci nerek. Wysokie cisnienie krwi sprawie, ze miesien sercowy pracuje ciezej niz powinno, co
w dtuzszym czasie, skutkuje ostabieniem miesnia sercowego. Im wyzsze cisnienie tetnicze krwi, tym wieksze
ryzyko wystgpienia zawatéw serca lub udaréw mozgu. Ryzyko wystgpienia tych powiktan wzrasta w obecnosci
innych czynnikdw ryzyka, takich jak cukrzyca, zaburzenia lipidowe czy niezdrowy styl zycia (nadwaga lub
otyto$¢, niezdrowa dieta, palenie papieroséw, nadmierne spozycie alkoholu oraz brak aktywnosci
fizycznej). Niektdrzy majg wysokie ci$nienie krwi, poniewaz sg obcigzeni 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% osdb zdaje sobie z tego sprawe, a prawie potowa widzgc o nadcisnieniu nie leczy go lub robi
to nieskutecznie. Jedynie u niewielkiego odsetka chorych, nadcisnienie jest dobrze kontrolowane. Wysokiemu

cisnieniu krwi mozna jednak zapobiegac.

Ostatecznym celem kampanii prowadzonej w ramach Swiatowego Dnia Zdrowia 2013 jest zmniejszenie
zawatdéw serca i udaréw mozgu, przez:
«  podniesienie $wiadomosci spoteczeistwa na temat przyczyn i skutkéw nadcisnienia tetniczego,
« edukacja zdrowotna w zakresie zapobiegania wysokiemu cisnieniu krwi i jego powiktaniom,
«  zachecenie oséb dorostych do regularnej kontroli swojego cisnienia krwi i stosowania sie do zalecen
lekarza,
« zachecenie wtadz krajowych i lokalnych, aby utworzy¢ warunki sprzyjajagce prozdrowotnym

zachowaniom.

Nadciénienie tetnicze moze dotyczy¢ kazdego z nas

O wysokim lub podwyzszonym cisnieniu krwi, czyli o nadcisnieniu tetniczym méwimy wodwczas, gdy cisnienie
tetnicze w kilkakrotnych pomiarach przekracza wartosci uznane za prawidiowe. Zgodnie z aktualnymi
zaleceniami przyjetymi przez Swiatowa Organizacje Zdrowia warto$¢ ciénienie krwi 140/90 mmHg stanowi
granice miedzy cisnieniem prawidtowym (norma: < 130/85 mmHg) a podwyzszonym. Nadcisnienie tetnicze,
oznacza wzrost wartosci ci$nienia 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

Zawaty serca i udary mézgu sg gtédwnymi przyczynami zgondw na catym swiecie. Mozesz im jednak
zapobiec.

Mozesz sie chronié przed zawatami serca i udarami mdzgu inwestujac troche swojego czasu i wysitku.
Palenie tytoniu, niezdrowa dieta oraz brak aktywnosci fizycznej sg gtéwnymi czynnikami ryzyka
wystgpienia zawatéw serca i udaréw mozgu.

Rzucajac palenie, zmniejszasz ryzyko zawatéw serca lub udarédw mdzgu juz od pierwszego dnia
zaprzestania palenia. Ogranicz rowniez spozycie alkoholu.

Zwiekszajgc swojg aktywnosci fizycznej trwajacg, co najmniej 30 minut dziennie, mozesz zmniejszy¢
ryzyko zawatéw serca i udaréw mézgu. Wypoczywaj aktywnie.

Jedzac co najmniej 5 porcji warzyw i owocéw dziennie, ograniczajgc sél co najmniej 1 tyzeczki oraz
zmniejszajac ilo$¢ ttuszczu w diecie, mozesz zmniejszy¢ ryzyko wystgpienia zawatu serca i lub udaru
mozgu.

Wysokie cisnienie krwi czesto nie daje zadnych objawéw, ale moze wywota¢ nagty udar mézgu lub
zawat serca. Dlatego kontroluj swoje cisnienie krwi regularnie. Pomiar cisnienie jest szybki i
bezbolesny.

Cukrzyca zwieksza ryzyko ataku serca i udaru mozgu. Jesli chorujesz na cukrzyce, kontroluj swoje
ci$nienie krwi i poziom cukru we krwi, aby zmniejszy¢ to ryzyko.

Nadmierna masa ciata zwieksza ryzyko zawatéw serca i udaréw modzgu. Aby utrzymac prawidtowa
mase ciata, utrzymaj umiarkowang, regularng aktywnos¢ fizyczng i odzywiaj sie zdrowo.

Zawaty serca i udary moézgu pojawiajg sie nagle i mogg by¢ smiertelne, jesli nie zostanie udzielona
natychmiastowa pomoc lekarska.

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 prawidtowym poziomie.

Systematyczne i doktadne pomiary cisnienia krwi zapewniajg osobom cierpigcym na nadcisnienie tetnicze

poczucie bezpieczeristwa. Regularnie kontrolujgc nadcisnienie, wspomagasz jego leczenie.
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