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Swiatowy Dzien Zdrowia obchodzony jest co roku 7 kwietnia z okazji rocznicy powstania WHO. Kazdego roku motyw przewodni Swiatowego
Dnia Zdrowia poswiecony jest innej tematyce, ktéra podkresla priorytetowy obszar probleméw zdrowia publicznego na Swiecie. W tym roku
motywem przewodnim jest nadcisnienie. Hastem tegorocznej kampanii jest : Zdrowe bicie serca, zdrowe cisnienie krwi.

Celem kampanii prowadzonej w ramach Swiatowego Dnia Zdrowia 2013 jest zmniejszenie zawatéw serca i udaréw moézgu, przez:
- podniesienie $wiadomosci spoteczenstwa na temat przyczyn i skutkédw nadcisnienia tetniczego,
- edukacje zdrowotng w zakresie zapobiegania wysokiemu ci$nieniu krwi i jego powiktaniom,
- zachecenie 0s6b dorostych do regularnej kontroli swojego cisnienia krwi i stosowania sie do
zalecen lekarza,
- zachecenie wtadz krajowych i lokalnych, w celu stworzenia warunkdéw sprzyjajacych
prozdrowotnym zachowaniom.

Wysokie cisnienie krwi -fakty:

Wysokie cisnienie krwi jest powazna dolegliwoscia, ktéra w znaczacy sposéb zwieksza ryzyko choroby serca i nerek. U wielu oséb przebiega
bezobjawowo, dlatego nazywane jest ,cichym zabdjca”.

Gtéwne Fakty

*[Wystepuje u jednej z trzech dorostych oséb na Swiecie.

*[ICzesciej dotyka mezczyzn niz kobiety.

*[Ma zwigzek z 13% zgondw na catym swiecie.

Czym jest wysokie cis$nienie krwi?

Wynik pomiaru cisnienia krwi powyzej 130/80 mmHg uwaza sie za wysoki. Wysokieci$nienie krwi czesto przebiega bezobjawowo.

*[JPomiary ci$nienia krwi pokazuja, jak silny jest nacisk krwi na $ciany tetnic w chwili, gdy serce ttoczy krew.

¢[ICisnienie krwi mierzy sie w milimetrach stupa rteci (mmHg) i jest rejestrowane z dwdéch odczytéw - ciSnienia skurczowego i rozkurczowego.
«[Cisnienie skurczowe to cisnienie krwi w momencie, gdy serce bije, wypompowujgc krew.

¢[ICisnienie rozkurczowe to cisnienie krwi w chwili, gdy serce odpoczywa miedzy uderzeniami.

Czym jest nadcisnienie tetnicze?

Nadcidnienie tetnicze stwierdza sie, gdy odczyty kilku robionych w réznych dniach pomiaréw cisnienia krwi wykazujg warto$¢ 140/90mmHg lub
wyzszg. W polityce WHO Zdrowie 2020 nadcisnienie tetnicze okreslono mianem najpowszechniejszej na $wiecie choroby, ktérej mozna
zapobiegad.

Jakie sg gtéwne czynniki ryzyka wysokiego ci$nienia krwi?
Wysokie ci$nienie krwi obcigza tetnice i serce, zwiekszajgc prawdopodobienstwo zawatu serca, udaru moézgu i choroby nerek. Corocznie
choroby uktadu krazenia sa przyczyna 42% ogétu zgonéw w Europejskim Regionie WHO.

Jak duzo oséb ma wysokie cisnienie krwi i nadci$nienie?

Wedtug WHO 13% og6tu zgonéw na Swiecie w 2009 r miato zwigzek z wysokim ci$nieniem krwi, co oznacza, ze jest to gtéwny problem zdrowia
publicznego na catym Swiecie. Nadcisnienie tetnicze jest przyczyna 22% zawatéw serca w Europie Zachodniej i 25% w Europie Wschodniej.
Wysokie ci$nienie przyczynia sie do rozwoju choréb uktadu krazenia, ktére sg przyczyna 42% ogdtu zgondw rocznie w Europejskim Regionie
WHO.

Czynniki ryzyka wysokiego ci$nienia krwi
*[[Dieta bogata w ttuszcze nasycone
*[Nadmierne spozycie soli

*[Nadwaga i otytos¢

*[ISiedzacy tryb zycia i brak aktywnosci fizycznej
*[JNadmierne spozywanie alkoholu

*[JPalenie tytoniu

*[IStres

*[Historia wysokiego ci$nienia krwi w rodzinie
*[Wiek powyzej 65 lat

*[Wspétistniejgce choroby np. cukrzyca

Jak mozna leczy¢ wysokie ci$nienie krwi?
U wielu oséb wysokie cisnienie krwi przebiega bezobjawowo, dlatego tak wazna jest regularna kontrola cisnienia krwi podczas wizyt lekarskich,



a nawet monitorowanie poziomu cis$nienia krwi w domu. Zmiana stylu zycia moze doprowadzi¢ do skutecznego obnizenie wysokiego ci$nienia
krwi, a mozna jg podsumowac w nastepujacy sposéb:

*[JPrzestrzeganie zasad zdrowego zywienia

*[Zmniejszenie spozycia soli (ponizej 5 g dziennie)

*[Regularne ¢wiczenia fizyczne

*[Zaprzestanie palenia tytoniu

*[Zmniejszenie spozycia alkoholu

*[JUmiejetne radzenie sobie ze stresem

Stosowanie lekéw w przypadku zdiagnozowanego wysokiego cisnienia krwi

W niektérych przypadkach wprowadza sie leki obnizajgce ci$nienie krwi wraz z jednoczesnag zmiana stylu zycia.

Odpowiedz WHO

Europejskie Biuro Regionalne WHO wspétpracuje z 53 panstwami cztonkowskimi regionu oraz partnerami miedzynarodowymi w celu
zmniejszenia rozpowszechnienia wysokiego cisnienia krwi w Regionie Europejskim. W polityce Zdrowie 2020 wysokie ciSnienie krwi wskazano
jako istotny czynnik sprzyjajacy chorobom. Swiatowy Dzien Zdrowia 2013 daje mozliwo$¢ zwiekszenia $wiadomosci na temat wysokiego
cisnienia krwi wsréd oséb odpowiedzialnych za ksztattowanie polityki, a takze w spoteczenstwach. Zmniejszenie spozycia soli jest szczegdlnie
efektywnym

pod wzgledem kosztéw sposobem obnizenia cisnienia krwi.

http://www.euro.who.int/worldhealthday2013

Powiatowa Stacja Sanitarno-epidemiologiczna w teczne;.



