UWAGA!!!
Wysokie ciśnienie tętnicze uszkadza serce i naczynia krwionośne. Wysokie ciśnienie tętnicze musi być leczone.



Nie leczone nadciśnienie tętnicze może prowadzić do udaru mózgu i zawału serca. Również niewydolność mięśnia sercowego i inne choroby układu krążenia oraz niewydolność nerek występują znacznie częściej u osób z nadciśnieniem niż u tych z prawidłowym ciśnieniem tętniczym.
Uszkodzenia narządów występują tym wcześniej, im wyższe są wartości ciśnienia tętniczego i im dłużej pozostają wysokie. Choroba nadciśnieniowa trwa przeważnie całe życie.

Ciekawostki


Uczeni przez ponad 20 lat obserwowali grupę 529 osób. Podzielili je na dwie grupy w zależności od wieku: w jednej znalazły się osoby pomiędzy 18. 
a 46. rokiem życia, a w drugiej pomiędzy 47. a 83. rokiem życia. Szczególną uwagę zwrócono na wysokość ich ciśnienia tętniczego oraz poziom zdolności intelektualnych i ewentualne oznaki jego obniżenia.

NADCIŚNIENIE TĘTNICZE





Opracowanie:  ZSE-U  im. F. Chopina w Żychlinie

w ramach Sieci Szkół Promujących Zdrowie

Co to jest nadciśnienie tętnicze???
Nadciśnienie tętnicze, choroba nadciśnieniowa – choroba układu krążenia, 
która charakteryzuje się stale lub okresowo podwyższonym ciśnieniem tętniczym krwi.
NORMY CIŚNIENIA TĘTNICZEGO:



Objawy nadciśnienia tętniczego:

Można wyliczyć następujące dolegliwości, które mogą mieć związek z wystąpieniem nadciśnienia tętniczego:

· potliwość, 

· zawroty głowy, 

· bóle i zawroty głowy, 

· okresowa bezsenność, 

· niepokój i kołatanie serca, 

· obniżenie sprawności psychicznej i fizycznej, 

· zadyszka przy wysiłkach,
· pieczenie i bóle za mostkiem.


Co jeść przy nadciśnieniu?

Produkty zalecane: 
ryby i chude mięso; pełnoziarniste pieczywo, gruboziarniste kasze (gryczana, jęczmienna), brązowy ryż; chudy nabiał; tłuszcze roślinne (olej z oliwy, słonecznika, soi, rzepaku), margaryny miękkie; surowe warzywa 
i owoce.


Należy unikać: 
soli, tłuszczów zwierzęcych (masła, tłustej śmietany, żółtych serów, pełnotłustego twarogu); mocnej kawy 
i herbaty, kakao, coca-coli; słodyczy.
