1. Program edukacji pacjenta z nadcisnieniem tetniczym
2. Cel

- umiejetnos¢ pomiaru cisnienia tetniczego,

- profilaktyka nadcisnienia tetniczego,

- zapoznanie oraz przekazanie informacji na temat choroby,

- zapobieganie powikfaniom nadcisnienia tetniczego,

- prowadzenie dzienniczka samokontroli,

- radzenie sobie w sytuacjach stresujgcych i nadmiernym napieciem emocjonalnym,
- zmniejszenie ryzyka chordéb sercowo-naczyniowych,

- zachecenie do modyfikacji stylu zycia,

3. Prowadzacy
Pielegniarka

4. Odbiorcy, uczestnicy
Pacjent
Rodzina
Opiekunowie pacjentow
5. Miejsce
Sala chorych
Swietlica szpitalna

6. Czas trwania zajec
30-45 minut

7. Metody i techniki

Wyktad
Dyskusja
Cwiczenia
8. Plan zajec edukacyjnych
Rozpoczecie zaje¢, przedstawienie sie osoby prowadzgacej zajecia oraz zapoznanie z
uczestnikami.
Wprowadzenie do tematyki zajec.
Omodwienie pojecia HA,
Instruktaz w zakresie pomiaru ci$nienia.
Omodwienie przyczyn, leczenia i profilaktyki nadcisnienie tetniczego,
Pytania i dyskusja w grupie.
Podsumowanie kwestii poruszanych na zajeciach.
Ocena zapamietanych przez uczestnikow zajec tresci.
Zakonczenie zajec

9. Tres¢ wkiadu

Nadcisnienie tetnicze to trwate podniesienie cisnienia tetniczego, ktérego wartos¢ wynosi
wowczas 140/90 mm Hg lub wiecej. Nadcisnienie tetnicze zwykle przez wiele lat nie
powoduje objawow i jesli wartos¢ cisnienia tetniczego nie jest regularnie kontrolowana,



zostaje wykryte w momencie pojawienia sie powikfan dotyczacych réznych narzaddéw (np.
serca, nerek, mozgu). Leczenie polega na modyfikacji stylu zycia — odpowiedniej aktywnosci
fizycznej i utrzymywaniu prawidtowej masy ciata, a takze przyjmowaniu lekéw obnizajacych
cisnienie.

Cisnienie krwi mierzy sie w milimetrach stupa rteci (mm Hg), a podczas pomiaru uzyskuje sie
dwie liczby, oznaczajgce cisnienie skurczowe i rozkurczowe. Na przyktad: 140/90 mm Hg, co
nalezy odczytywad: ,sto czterdziesci NA dziewieédziesiat stupa rteci”. Pierwsza liczba —
zawsze wieksza — okresla cisnienie skurczowe (tzw. gérne). Druga liczba — zawsze mniejsza —
okresla cisnienie rozkurczowe (tzw. dolne).

Zgodnie z obowigzujacg klasyfikacjg cisnienia tetniczego za prawidtowe uznaje sie cisnienie
120-129/80-84 mm Hg.

Wyrdznia sie tez:

e wysokie prawidtowe cisnienie krwi — cisnienie skurczowe 130-139 mm Hg oraz
cisnienie rozkurczowe 85—-89 mm Hg
e optymalne cisnienie krwi — wartosci cisnienia nizsze niz 120/80 mm Hg.

Jezeli wartosci cisnienia tetniczego skurczowego i rozkurczowego nalezg do réznych
kategorii, przyjmuje sie wyzszg kategorie. U 0séb z wysokim prawidtowym ci$nieniem krwi
czesciej dochodzi do rozwoju nadcisnienia tetniczego (zwtaszcza, gdy stwierdza sie je

u rodzicéw) niz u 0séb z cisnieniem prawidtowym.

Cisnienie Cisnienie
Kategoria skurczowe rozkurczowe
(mmHg) (mmHg)
Cisnienie optymalne <120 <80
Cisnienie prawidiowe 120-129 80-84
Cisnienie wysokie prawidiowe 130-139 85-89
Nadcisnienie tagodne - stopien 1. 140- 159 90-99
Nadcisnienie umiarkowane - stopien 2. 160-179 100- 109
Nadcisnienie ciezkie - stopien 3. >lub = 180 >lub =110
Izolowane nadcisnienie skurczowe >lub = 140 <90




Pomiar cisnienia tetniczego

Przystepujac do pomiaru cisnienia tetniczego aparatem sprezynowym, zaktadamy mankiet
aparatu na odsfoniete ramie, okoto 2—3cm powyzej zgiecia tokciowego, tak aby scisle
przylegat do ramienia.

Po zatozeniu mankietu wyczuwamy tetno w zgieciu tokciowym i zaczynamy stopniowo
wypetnia¢ mankiet powietrzem za pomocg gumowej gruszki.

Gdy poczujemy, ze tetno w zgieciu tokciowym zanika, dopompowujemy nieco powietrza, tak
by cisnienie w mankiecie wzrosto o dalsze 20 mm Hg.

Nastepnie przyktadamy stuchawke w miejscu, w ktérym wyczuwalismy tetno i zaczynamy
bardzo powoli wypuszczaé powietrze z mankietu, odkrecajgc zawér gumowej gruszki.

W momencie, gdy w stuchawkach ustyszymy pierwsze stukniecia, mozemy odczyta¢ na skali
wartos¢ cisnienia skurczowego.

Moment, w ktérym przestajemy je styszeé, odpowiada wartosci cisnienia rozkurczowego.

Chod istniejg aparaty mierzace cisnienie na nadgarstku, jedynie kilka ich modeli cechuje sie
wystarczajgcg doktadnoscig. Uzywajac cisnieniomierza nadgarstkowego nalezy pamietac

o trzymaniu badanego nadgarstka na poziomie serca — najtatwiej po prostu przytozy¢
nadgarstek z aparatem do przedniej powierzchni klatki piersiowej na poziomie serca.

Dla celéw domowej kontroli warto dokonywaé pomiardw cisnienia tetniczego przez kilka
kolejnych dni, dwukrotnie w ciggu dnia (rano przed zazyciem lekéw i wieczorem, o statej
porze), a uzyskane wyniki odnotowywac w zeszycie.

Leczenie

U zdecydowanej wiekszosci chorych leczenie polega na stosowaniu lekow obnizajgcych
ci$nienie tetnicze. Zaleca sie takze modyfikacje dotychczasowego stylu zycia.

Leczenie zbyt wysokiego cisnienia krwi ma gtéwnie na celu zapobiega¢ nastepstwom, do
jakich choroba ta moze doprowadzié.

O sposobie i metodzie leczenia w gtéwnej mierze decydujg wysokos¢ cisnienia tetniczego,
rodzaj nadci$nienia, obecnos¢ choréb wspdfistniejgcych, obecnos$é i rodzaj ewentualnych
powiktan i uszkodzen narzagdéw wewnetrznych oraz wiek pacjenta.

Gdy u pacjenta wystepuje tagodna choroba nadcisnieniowa oraz brak jest czynnikdéw ryzyka,
to poczatkowe leczenie sprowadza sie do zalecen zmiany stylu zycia (wiecej w sekcji
,Zalecane postepowanie”). Jesli zmiana stylu zycia nie przyniesie oczekiwanych efektéw
ostatecznie wigcza sie leczenie farmakologiczne.



W przypadkach, gdy cisnienie krwi jest wysokie i bardzo wysokie oraz wystepujg dodatkowe
czynniki zwiekszajgce ryzyko, konieczne jest wigczenie lekdw hipotensyjnych oraz
modyfikacja czynnikdéw ryzyka i stylu zycia.

Jesli nadcisnienie jest trudne do zbicia przy pomocy lekéw, lekarz moze rozwazy¢ poszukanie
przyczyn poprzez badanie poziomu aldosteronu.

Leczenia farmakologicznego nie stosuje sie u 0séb z wysokim acz prawidtowym cisnieniem
oraz u 0séb mtodych, u ktérych stwierdzono izolowane nadcisnienie skurczowe.
W przypadku drugiej grupy konieczna jest ich stata kontrola.

Jesli u 0séb przejawiajacych cechy nadciénienia biatego fartucha wystepujg czynniki ryzyka
sercowo-naczyniowego i/lub obecne sg bezobjawowe uszkodzenia narzgdowe, to zasadnym
jest rozwazenie wprowadzenia profilaktycznej terapii przeciwnadcisnieniowej.

Najczesciej stosowane grupy lekow przepisywanych w leczeniu zbyt wysokiego cisnienia
(tzw. leki hipotensyjne) to diuretyki, betablokery, inhibitory ACE, blokery kanatu
wapniowego i blokery receptora angiotensyny.

Profilaktyka

Zastap sol innymi przyprawami — np. pieprzem czy przyprawami korzennymi.
Pamietaj, ze sol jako tani i powszechnie dostepny konserwant jest dodawana do
wiekszosci przetworzonych produktéw spozywczych, w tym pieczywa, seréw i wedlin.
Unikaj rowniez stonego jedzenia typu fast food, a takze chrupek, chipséw, krakerséw
i stonych paluszkdéw. Poza redukcjg soli kuchennej w codziennej diecie, zaleca sie
rowniez zwiekszenie spozycia warzyw i owocow. Szczegdlnie zalecana jest
opracowana przez naukowcéw dieta DASH ( ang. Dietary Approaches to Stop
Hypertension).

Jedz duze ilo$ci owocow i warzyw, zwtaszcza swiezych i bogatych w potas (banany,
pomidory, ziemniaki, fasola, groch, szpinak).

Sposrdd réznych rodzajéw miesa wybieraj mieso z drobiu — gotowane (nie smazone!)
— lub ryby.

Jedz gruboziarniste kasze i brgzowy ryi.

Zrezygnuj z deseru; ewentualnie wybierz satatke owocowg lub budyn przygotowany
z chudego mleka.

Waznym elementem profilaktyki jest takze redukcja spozycia alkoholu. Naukowcy
jednak przekonuja, ze nie jest konieczne catkowite zaprzestanie spozycia alkoholu,
jednak jego redukcja w duzym stopniu wptywa na obnizenie cisnienia tetniczego.
Ponadto, sprzyja utrzymaniu prawidtowej masy ciata oraz zmniejsza ryzyko sercowo-
naczyniowe, jak rowniez ryzyko innych choradb.



Na $niadania i kolacje wybieraj pieczywo petnoziarniste lub chrupkie, ptatki
kukurydziane, chude sery i jogurty oraz biatko jajek.

Jedz orzechy wioskie i migdaty.

Pij mleko niskottuszczowe, soki z warzyw (ale uwazaj na gotowe soki! — kupiony sok
z pomidoréw zawiera dwa razy wiecej soli niz zalecana dzienna dawka) oraz herbate
bez cukru.

Nie musisz catkowicie eliminowac kawy, bezpiecznie mozesz spozywac 3—4 filizanek
dziennie.

Podstawowym zaleceniem dotyczgcym profilaktyki nadcisnienia tetniczego jest
zaprzestanie palenia tytoniu. Niestety, w Polsce nadal wiele osdb pali papierosy, a jak
pokazujg badania, zaprzestanie palenia w znaczny sposéb obniza wartosci ci$nienia
tetniczego. Ponadto, palenie papieroséw przyczynia sie do rozwoju wielu choréb, jak
rowniez zwieksza ryzyko sercowo-naczyniowe, ktore u oséb z nadci$nieniem
tetniczym jest juz i tak podwyzszone.

Kolejnym waznym elementem profilaktyki jest zmniejszenie masy ciata. Problem
nadwagi i otytosci dotyczy coraz wiekszej liczby oséb dorostych na swiecie. Jest to
zjawisko alarmujgce, poniewaz nadwaga i otytos¢ stanowia czynniki ryzyka wielu
choréb, w tym réwniez nadcisnienia tetniczego. Okazato sie, ze zmniejszenie masy
ciata w istotnym stopniu obniza cisnienie tetnicze. Wyniki badan pokazaty, ze redukcja
masy ciata u oséb otytych o 6,8 kg prowadzita do zmniejszenia ryzyka rozwoju
nadcisnienia tetniczego o ponad 20%. To pokazuje, ze warto dbaé o utrzymanie
prawidtowej masy ciata, w czym z pewnoscig pomocne bedzie zwiekszenie aktywnosci
fizycznej.

Przyczynia sie ona zaréwno do obnizenia ci$nienia tetniczego, jak réwniez do
zmniejszenia czestotliwosci pracy serca. Ponadto, zwieksza insulinowrazliwos¢, jak
rowniez reguluje poziom cholesterolu. Dla osiggniecia korzystnych efektéw
zdrowotnych wystarczy jedynie 30 minut umiarkowanego wysitku fizycznego
dziennie.

Wiele badan pokazuje, ze rowniez ograniczenie spozycia soli kuchennej ma olbrzymi
wptyw na zapobieganie nadcisnieniu tetniczemu.



6 rzeczy, ktére mozesz zmienic€, aby obnizy¢ swoje cisnienie
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Zmniejsz i kontroluj Regularnie uprawiaj Rzuc palenie
mase ciata sport
10. Ocena skutecznosci przeprowadzonej edukac;ji

Sprawdzenie umiejetnosci pomiaru ci$nienia tetniczego

Quiz sprawdzajgcy wiedze pacjentow
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