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Witaj w tej ksiazce!

I gratulacje!

Jej lektura moze przedluzy¢ two-
je zycie. To nie zart. Nadci$nienie
tetnicze jest uwazane za ,ciche-
go zabojce” i, wedlug Swiatowej
Organizacji Zdrowia, stanowi
najgrozniejszy czynnik ryzyka
zgonu oraz niepelnosprawnosci
w Europie. Ale jest tez dobra wia-
domos¢: w przypadku tego pod-
stepnego czynnika powodujacego
zawaly serca i udary moézgu istnie-
ja skuteczniejsze opcje leczenia,
a przede wszystkim samoleczenia,
niz w przypadku jakiejkolwiek
innej powaznej choroby. Wyni-
ka to czgsciowo z nowoczesnych
lekéw, o ktérych szczegétowo
piszemy w tej ksiazce, ale takze -
co niezwykle istotne - z licznych
zmian, ktore kazdy z nas moze
tatwo wprowadza¢ kazdego dnia,
zmniejszajac w ten sposob ryzyko
nadci$nienia tetniczego.

Ksiazka ta pokazuje, co jest
wazne i jak zaskakujaco proste
moze by¢ pozytywne oddziaty-
wanie na zlozone mechanizmy
w organizmie prowadzace do
nadci$nienia tetniczego. Jest tatwa
do zrozumienia, zawiera mno-
stwo wskazowek, trikéw i jasnych

instrukcji postepowania. Wpro-
wadzenie niewielkich zmian do
swojej diety, a takze regularne
i konkretne ¢wiczenia pomagaja
zlagodzi¢ stres. Juz drobne zmia-
ny w stylu zycia mogg mie¢ duzy
wplyw, a czasem nawet zastgpic
tabletke.

Nadci$nienie bylo czestym te-
matem poruszanym w naszym
programie. Ta ksigzka podsumo-
wuje najwazniejsze informacje.
Dowiesz si¢ z niej tez rzeczy, o kto-
rych nikt nigdy nie powiedzial ci
na konsultacji - na przyklad dla-
czego nalezy oprdzni¢ pecherz
przed pomiarem ci$nienia albo
dlaczego zamitowanie do lukrecji
moze prowadzi¢ do powaznych
problemdw z ci$nieniem.

Ciesze sig, ze tu jeste$ i chcesz
dowiedzie¢ si¢ wiecej. A tak przy
okazji — pierwszg rzeczg, jaka zro-
bitam, byto wykonanie testu ryzy-
ka na stronie 34.

A od czego ty zaczniesz...?

V@a (scolep
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JAKIE CHOROBY WTORNE STANOWIA RYZYKO?

Mozg
udar, udar niedokrwienny, Oczy
krwotoki mézgowe, wada wzroku,
demencja $lepota,
zwyrodnienie
plamki zéttej,
jaskra
Serce
zgrubienie
migénia
sercowego,
niewydolno$é
serca,
choroba
Nerki wieficowa,
niewydolno$é zawat serca
nerek

Naczynia
zwezenie fetnicy,
zwezenie tetnicy szyjnej,
zaburzenia erekgji

lub rozszerzenie $cian
naczyh krwionoénych

NADCISNIENIE TETNICZE: CICHY ZABOJCA 15



P> Czy musze unikaé
grejpfrutéw, jesli przyjmuje
leki na nadcisnienie?

Osoby przyjmujace leki na nadci-
$nienie z grupy antagonistow wap-
nia (zwanych réwniez blokerami
kanalu wapniowego) nie powin-
ny jes¢ grejpfrutéw, a takze warto
zeby unikaly soku grejpfrutowego.
Wynika to z faktu, Ze owoce cytru-
sowe zmieniajg dzialanie lekow na
nadci$nienie: ich sktadniki moga
powodowaé nieréwnomierne roz-
lozenie leku i nagte zwigkszenie
jego dzialania. W najgorszym przy-
padku ci$nienie krwi moze spas¢
do poziomu, ktéry zagraza zyciu.

B> Czy wysokie cisnienie
krwi zwigeksza ryzyko
zakazenia koronawirusem?
Tak. Swiatowa Organizacja Zdro-
wia (WHO) zwraca uwage, ze
COVID-19 ma ciezszy przebieg
u 0s6b z nadci$nieniem, a ryzyko
zgonu jest wyzsze. Jest to jeszcze
bardziej widoczne u oséb starszych

i z chorobami wspdlistniejacymi.
Pacjenci powinni omoéwi¢ z le-
karzem, czy i kiedy wskazane sa
dodatkowe szczepienia przeciwko
koronawirusowi.

P> Kiedy najlepiej

przyjmowac leki?

Jesli masz prawidlowy rytm dobo-
wy, najlepiej przyjmowac leki na
nadciénienie rano. Jednak nie za-
wsze tak jest. Jesli wysokie ci$nienie
krwi utrzymuje sie przez cala dobe,
zar6wno w dzien, jak i w nocy,
wskazane moze by¢ przyjmowanie
lekéw réwniez wieczorem. Aby
ustali¢ wlasciwy czas, nalezy wyko-
na¢ 24-godzinny pomiar ci$nienia
krwi i skonsultowac¢ sie z lekarzem.

P> styszatem,

ze w przypadku nadcis$nienia
trzeba is¢ do szpitala.

Czy to prawda?

Nie automatycznie. Jes$li masz
,hormalne” nadci$nienie, za-
zwyczaj jeste§ w dobrych rekach
w gabinecie lekarza rodzinnego.
Tylko jesli gérne (skurczowe) ci-
$nienie krwi nagle wzrosnie do
190-200 mmHg i wystapia trudno-
$ci z oddychaniem, zawroty glowy
lub ucisk w klatce piersiowej, nale-
zy zadzwoni¢ pod numer 112, aby
wezwac lekarza pogotowia i zleci¢
badanie ci$nienia w szpitalu.

PYTANIA | ODPOWIEDZI: CO WARTO WIEDZIEC 43



Najlepsze produkty

SPOZywcze:

sposoby na obnizenie ciSnienia krwi

prosto z kuchni

Istniejg produkty spozywcze, kitére dziataja jak naturalne le-
karstwa na ci$nienie krwi. Zamiefi swoje positki w drobne
zabiegi lecznicze, wlaczajac do jadlospisu produkty przed-
stawione tutaj tak czesto, jak to mozliwe.

Czarne jagody dostarczaja
barwnikéw roslinnych

To wlasnie barwniki roélinne spra-
wiaja, Ze jagody obnizajg ci$nienie
krwi: swoj intensywny niebieski
kolor te ,,kulki mocy” zawdzieczaja
tak zwanym antocyjanom. W ra-
mach badania przeprowadzonego
w King’s College London ochotnicy
pijacy 200 ml soku z czarnych jagéd
dziennie przez miesigc byli w stanie
obnizy¢ swoje ci$nienie krwi $red-
nio o 5 mmHg. Naukowcy chcieli
dowiedzie¢ si¢ wigcej na temat
przyczyny tego zjawiska i odkryli,
ze barwniki rodlinne wzmacniaja
funkcjonowanie warstw komoérek
wewnatrz naczyn krwionosnych,
umozliwiajac tetnicom lepsza ada-
ptacje. Jagody i inne ciemne owo-
ce s3 rdwniez korzystne dla jelit,

stymulujg trawienie i wzmacniaja
uklad odpornosciowy. Sa one réw-
niez niskokaloryczne, a takze za-
wieraja mafo cukru.

Potas z zielonych warzyw
lisciastych

Czy to szpinak, dzikie ziota, sala-
ta, rukola, roszponka, czy cyko-
ria — zielone warzywa lisciaste to
zawsze dobry wybor. Potas dziata
jak prawdziwy s$rodek obnizajg-
cy ci$nienie krwi, wspomagajac
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organizm w wydalaniu sodu. Te
»zielone” warzywa zawierajg row-
niez azotany, ktére rozszerzaja
naczynia krwionos$ne, przeksztat-
cajac sie w tlenek azotu w organi-
zmie. To z kolei zapewnia transport
krwi do serca z mniejszym ci$nie-
niem. Zielone warzywa liSciaste
zawieraja roéwniez barwnik ro-
$linny - chlorofil, ktéry ma liczne
wlasciwosci prozdrowotne. Pobu-
dza trawienie, wspomaga procesy
detoksykacji w organizmie i jest
doskonalym zrédtem waznych
mineratéw. Poniewaz zielone wa-
rzywa lidciaste dostarczajg duzo
objetosci, a jednoczes$nie mato ka-
lorii, wspomagaja odchudzanie.

Platki owsiane

o doskonatym bilansie
skfadnikéw odzywczych
Owies nalezy do najzdrowszych
zboz i jest prawdziwym pozywie-
niem wspomagajacym leczenie
réznych choréb. Dzigki swoim
szczegolnym wiasciwos$ciom po-
maga nie tylko w walce z nadci-
$nieniem. Wykazuje on réwniez
swoja skuteczno$¢ w leczeniu cho-
réb wspolistniejacych, takich jak
wysoki poziom lipidéw we krwi,
cukrzyca czy otylos¢. Dzieje sig
tak miedzy innymi dzieki obni-
zajacym cis$nienie krwi sktadni-
kom - beta-glukanowi i potasowi.

Potas, jako antagonista sodu, od-
powiada réwniez za prace serca
i regulacje ci$nienia krwi. Badanie
wykazalo, ze platki owsiane, jako
dodatek do normalnej diety, byty
w stanie znaczaco obnizy¢ ci$nie-
nie krwi u oséb badanych w ciggu
6 tygodni. Przy zaledwie 17 mg soli
na 100 g zawarto$¢ soli jest ledwo
zauwazalna. Rowniez imponujaca
jest rownowaga odzywcza platkow
owsianych. Zawieraja one miedzy
innymi wazne witaminy, przeci-
wutleniacze, mineraly i blonnik.
Platki sg zalecane takze dla diabe-
tykow, poniewaz powodujg powol-
ny wzrost poziomu cukru we krwi.

Burak na krzepniegcie krwi

Burak ma wiele do zaoferowania.
Dzigki zelazu i witaminom z gru-
py B buraki stymuluja krzepniecie
krwi i utrzymujg zdrowe naczynia
krwiono$ne. Korzysci z tego ptyna
réwniez dla oséb cierpiacych na
wysokie ci$nienie krwi. W badaniu
przeprowadzonym w Anglii na-
ukowcy odkryli, Ze gérne cisnienie

NAJLEPSZE PRODUKTY SPOZYWCZE 51



Omlet z ogorkiem i lososiem

7 2 porcje
&) Przygotowanie: 20 minut

» V2 peczka szczypiorku

o 4 $rednie jajka

o 50 ml mleka
(3,5% ttuszczu)

o Sél, $wiezo zmielony
pieprz

o 2 tyzki oleju rzepakowego

o V5 ogérka

+ 100 g wedzonego fososia

o 2 tyzki oleju Inianego
toczonego na zimno

Porcja: okoto 565 kcal,
26 g biatka, 48 g ttuszczu,
6 g weglowodanéw.

Szczypiorek umyj, osusz i pokrdj drob-
no. Do wysokiej miski wbij jajka. Dodaj
mleko, szczypiorek, odrobing soli i pie-
przu; doktadnie wymieszaj.

Na $rednim ogniu rozgrzej olej rzepa-
kowy na patelni z nieprzywierajaca powto-
ka. Wlej mase jajeczng na patelnie i smaz
na $rednim ogniu przez okolo 6 minut.
Nastepnie pokrdj omlet na ¢wiartki jesz-
cze na patelni, odwrd¢ je i smaz na malym
ogniu przez okoto 4 minuty.

W miedzyczasie oczys¢ i obierz 0go-
rek, a nastepnie pokrdj go w okoto % cm
kostke. Oczys¢ i umyj dymke, a nastepnie
drobno ja pokrdj. Lososia pokrdj w drob-
ng kostke. Wymieszaj ogoérek, dymbke,
tososia i olej lniany w misce i dopraw
odrobing soli i pieprzu.

Uléz po dwie ¢wiartki omletu na kaz-
dym talerzu i posmaruj wierzch ogérkiem
i nadzieniem z lososia.
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OZ(

Bogaty kwasy omega-3,

WSKAZOWEKA:

Przez diugi czas podejrzewano, ze jajka podnosza poziom cholesterolu,
a tym samym zwiekszajg ryzyko choréb naczyniowych, takich jak miazdzyca.
Jednak badania naukowe juz dawno obalily to zatozenie. Jedno jest pewne:
jaja dostarczajg nam waznych witamin i wysokiej jakosci biatka. Dlatego
mozesz z czystym sumieniem je$¢ trzy jajka tygodniowo.

SNIADANIA 65



Nalesniki z mrozonym twarogiem

jagodowym

7 2 porcje
&) Przygotowanie: 20 minut

o 25 g maki petnoziarnistej

« 50 g maki pszennej
(typ 1050)

« Vatyzeczki proszku do
pieczenia z kamieniem
winnym

o 4 tyzki ptynnego miodu

L] Sél

« 100 ml mleka (3,5% ttusz-
czu; alternatywnie napdj
ro$linny)

o 1tyzka wody mineralnej
gazowanej

o 11yzka oleju do smazenia
(np. rzepakowego)

» 250 g twarogu
(20% ttuszczu)

« 200 g mrozonych jagéd

o 1tyzka mielonego maku

Porcja: okoto 480 kcal,
24 g biatka, 17 g ttuszczu,
58 g weglowodanéw.

Aby przygotowac nalesniki, potacz oba
rodzaje maki z proszkiem do pieczenia,
tyzka miodu i szczypta soli. Stopniowo
dodawaj mleko, az powstanie gladkie
ciasto. Na koniec dodaj wode mineralng
i odstaw ciasto na okolo 5 minut.

Nastepnie na duzej patelni z nieprzy-
wierajacg powloka rozgrzej olej i nakladaj
od 1 do 2 lyzek ciasta na kazdy nale$nik
(ciasto wystarczy na 6 nale$nikéw). Smaz
do momentu, az spod sie zarumieni,
a ciasto lekko stezeje. Nastepnie przewrd¢
nalesniki i zrumien je z drugiej stro-
ny. Zdejmij nalesniki z patelni i trzymaj
je w cieple, az mrozony twardg bedzie
gotowy.

Aby przygotowa¢ mrozony twardg,
umies$¢ twardg, mrozone jagody i 2 tyzki
miodu w wysokiej misce i zmiksuj blen-
derem recznym, az powstanie kremowa
masa lodowa.

Wyt6z nalesniki na talerze, podajac
obok nich mrozony twarég. Posyp twardg
makiem i polej pozostala tyzkg miodu.
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WSKAZOWEKA:

Lody twarogowe zamieniajg ten deser w prawdziwg bombe proteinowa.
Pamietaj: Jesli wiaczysz do positkéw wystarczajgcg ilogé biatka, diuzej be-
dziesz czué sig syly i nie bedziesz narazony na ryzyko siggania po nie-
zdrowe przekaski i dania gotowe z powodu napadéw gtodu. Na potrawach
bogatych w biatko powinny skupié sie réwniez osoby, ktérych celem jest
utrata wagi.

DANIA StODKIE | DESERY 113



Rluczem jest wlaSciwe

polaczenie:

nie ma sukcesu bez ruchu

Cwiczenia dziataja jak naturalny reduktor ciénienia krwi.
Dlatego kazdy powinien znalezé odpowiedni program dla
siebie — obejmujacy obszary wytrzymatosci, elastycznosci

i budowania migséni.

»Ja 1 sport? To nigdy nie dziala-
to”. Niektoérzy kojarza forsowna
aktywno$¢ fizyczng z nieprzyjem-
nymi wspomnieniami szkolnych
zaje¢ gimnastycznych i katego-
rycznie ja odrzucaja. Inni sg prze-
konani, ze nie maja szans w starciu
z wewnetrznymi demonami lub po
prostu s3 na to za starzy i nawet
nie probuja. Sa tez tacy, ktorzy sa
przesadnie zmotywowani i chca
szybko zosta¢ gwiazdami sportu,
ale szybko zdaja sobie sprawe, ze
ich cialo nie nadaza i rezygnuja
sfrustrowani. Ale tak wcale nie
musi by¢. Jesli chodzi o obnizenie
wysokiego ci$nienia krwi za po-
mocg ukierunkowanych ¢wiczen,
nalezy ostroznie podchodzi¢ do
tego kroku i stopniowo zwiekszac
dawke ruchu. Ukfad sercowo-na-
czyniowy lubi spokéj i regularnos¢
o stalym rytmie. Skorzysta na tym
nie tylko ci$nienie krwi. Nie ma

juz watpliwosci, ze ¢wiczenia sta-
nowig skuteczng ochrone przed
wieloma chorobami. Cwiczenia
pomagaja miedzy innymi w walce
z otyloscia, ttuszczem brzusznym
i cukrzycg typu 2 - a nawet zapo-
biegaja nowotworom i demencji.
Aktywno$¢ fizyczna wzmacnia
metabolizm, ko$ci, stawy i uktad
odpornosciowy. Regularne ¢wi-
czenia poprawiaja rowniez nastroj.

Holistyczne potaczenie

Najlepsze dlugoterminowe efek-
ty w kontekscie ci$nienia krwi
mozna osiagnaé, laczac trening
wytrzymatosciowy, sitowy i ¢wi-
czenia rozciaggajace. Kazdy moze
ulozy¢ krétki program ¢wiczen
dla siebie. Propozycje znajdziesz
na kolejnych stronach. Najlepiej
jest stosowac sie do zalecen Swia-
towej Organizacji Zdrowia i na
umiarkowany wysitek poswiecaé
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AKTYWNE

CODZIENNE ZYCIE

Nie stwarzaj sobie zbyt kom-
fortowych warunkéw. Zastanéw
sig, kiedy mozesz wymagaé od
swojego ciata czego$ wiecej. Ja-
kie dystanse mozesz pokonywaé
pieszo lub rowerem? Gdzie mo-
zesz wej$é po schodach zamiast
windy? Zaniesienie zakupéw do
domu, zniesienie skrzynki wody
do piwnicy, spacery i rozmowa
przez telefon lub wykonanie
kilku éwiczen przed telewizo-
rem — istnieje wiele sposobdw
na wigczenie ruchu do codzien-
nej rutyny. Wykorzystaj je!

tygodniowo 150 minut. Dozwolo-
ne jest (niemal) wszystko, co tyl-
ko sprawia przyjemnos¢. Nalezy
jednak unikaé sportéw wymaga-
jacych duzego wysitku, gwaltow-
nych, szybkich ruchéw, jesli nie
jeste§ do nich przyzwyczajony.
Zbyt raptowne podnoszenie cie-
zar6w podczas treningu sitowego
réwniez prowadzi do niepozada-
nych skokéw ci$nienia krwi.
Pamietaj: Trening nie powi-
nien by¢ nastawiony na rywalizacje
i powodowac stresu, a wrecz prze-
ciwnie — powinien go redukowac.
Nie bez powodu moéwi sie, ze ¢wi-
czenia dzialaja jak beta-blokery.
Wytrzymalo$¢, sita i elastycznosc.

Jesli robisz wszystko po trochu,
stawiasz juz duzy krok naprzéd
w kwestii relaksu - poniewaz to
réwniez reguluje cisnienie krwi.

Wytrzymatosé:

nie poddawaj sie

Kiedy zwigkszasz swoja wytrzy-
malo$¢, naczynia krwionos$ne
w twoim organizmie rozszerzaja
si¢, a metabolizm tluszczéw po-
prawia. Sprawdzong metodg na
poczatek jest liczenie krokow. Mo-
zesz do tego celu uzy¢ telefonu ko-
morkowego lub kupi¢ krokomierz.
Pierwszym celem jest 10 000 kro-
kéw dziennie. Gdy osiagniesz
podstawowy poziom sprawnosci,
sprobuj troche wiecej. Teraz czas
zwigkszy¢ intensywnos¢, czyli daé
z siebie wiecej. Chodz szybciej
i dluzej, az twoje spacery zmienia
sie w nordic walking. Jesli czujesz

'
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Cwiczenia izometryczne:
delikatny trening mieSni

W przeciwienstwie do normalnego treningu sitowego pod-
czas ¢éwiczeh izometrycznych ciato, zamiast sie poruszaé,
pozostaje nieruchome. Dzigki temu ci$nienie krwi pozostaje
niskie. Zaprezentowanych tutaj pieé éwiczen sitowych mo-
zesz wykonywa¢ kilka razy w tygodniu.

Na migsnie posladkéw i ud

Stan prosto przy $cianie lub (aby
chroni¢ tapete) przy futrynie
drzwi. Nastepnie zsun sie w dol, az
kolana utworza kat prosty, tak jak-
by siedzial na krzesle. Dolng czes¢
kregostupa docisnij do $ciany.

» Jak diugo?

Poczatkujacy powinni sprébowac
utrzymac pozycje przez 20 sekund,
a zaawansowani powinni dazy¢ do
30-60 sekund. Osoby w dobrej
formie moga wytrzyma¢ ponad
minute.
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Na migsénie tutowia

Deska jest uwazana za klasyczne
¢wiczenie izometryczne. Wzmac-
nia przede wszystkim migsnie tu-
towia, ale do jego wykonania reszta
ciala réwniez musi zaangazowaé
i aktywowa¢ miesnie. Zacznij od
lezenia na podlodze. Oprzyj sie na
przedramionach (rozstawionych
mniej wiecej na szeroko$¢ bioder)
i palcach stép. Unie$ caly korpus
do gory. Wytrzymaj w tej pozycji
tak dlugo, jak starczy ci sil.

P Jak dlugo?

Najpierw sprobuj wytrzymac
w pozycji deski przez 30 sekund.
Pdzniej — lub gdy nabierzesz juz
wystarczajgcej sprawnosci — wy-
dluz czas do minuty lub dluzej.

PAMIETAJ, ZE PODCZAS
WYKONYWANIA
WSZYSTKICH CWICZEN...

o ...Nie nalezy wstrzymywaé
oddechu. Oddychaj gteboko
i spokojnie, aby uniknagé sko-
kéw cisnienia krwi i zapewnié
migéniom odpowiednig ilo§é
tlenu.

o ...Technika jest wazniejsza niz
czas trwania. Wykonuj éwicze-
nia tylko tak dtugo, jak dtugo
jeste$ w stanie wykonaé je
poprawnie.

Wazne:

Pamietaj, aby glowa stanowita prze-
dtuzenie kregostupa — nie zginaj
jej. Plecy réwniez powinny stanowié
linie prosta.
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wydawnictwovital.pl

Visite to renomowany niemiecki program telewizyjny o zdrowiu, tworzony
przez lekarzy, ekspertéw medycyny oraz dziennikarzy naukowych. Zajmuje si¢
rzetelnym przekazywaniem aktualnej wiedzy medycznej, koncentrujac si¢ na
profilaktyce, diagnostyce oraz nowoczesnych metodach leczenia. Publikacje
przygotowywane przez zespoét Visite facza wiarygodno$¢ medycznag, praktycz-
ne podejscie i przystepny jezyk, dzieki czemu stanowia solidne i bezpieczne
zrédto wiedzy, by dba¢ o zdrowie w oparciu o sprawdzone informacje.

Masz podwyzszone ci$nienie krwi?
Sprawdz, co robi¢, a czego unika¢!

Ten poradnik wyjasnia, jak skutecznie obnizy¢ ci$nienie krwi i zmniej-
szy¢ ryzyko zawalu serca oraz udaru moézgu, taczac wiedze medyczna
z naturalnymi metodami. Znajdziesz tu sprawdzone sposoby, ktdre, za-
stosowane w odpowiednim czasie, pomoga ci zmniejszy¢ ryzyko groz-
nych powiktlan.

Autorzy przedstawiaja najwazniejsze informacje o nadci$nieniu tetni-
czym — od jego przyczyn po diagnostyke i leczenie. Dowiesz sig, jak
prawidlowo mierzy¢ ci$nienie i jak interpretowac wyniki. Poznasz prak-
tyczne sposoby poprawy zdrowia, od wyboru odpowiednich produktéw
spozywczych i prostych przepiséw kulinarnych, po konkretne formy
aktywnosci fizycznej. Dodatkowo poznasz pomocne techniki relaksa-
¢ji w trudnych sytuacjach oraz proste triki, ktére pomoga ci zmniejszy¢
napiecie i stres.

Nizsze ciSnienie — wiecej spokoju
Wiecej o ksigzce na stronie wydawcy V[fal

Ksigzke mozesz kupié¢ w sklepie Y@, Vitalni24 pl
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