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VII. Zalecenia przy wypisie dla pacjenta z nadci$nieniem tetniczym

Monitorowanie cisnienia krwi

Regularne pomiary: Pacjent powinien regularnie mierzy¢ ci$nienie krwi zgodnie z zaleceniami lekarza.
Warto$¢ ci$nienia krwi powinna by¢ rejestrowana, aby monitorowa¢ skutecznos¢ leczenia.

Uzywanie ci$nieniomierza: Pacjent powinien zna¢ prawidlowa technikg¢ mierzenia ci$nienia krwi i uzywac
ci$nieniomierza zgodnie z instrukcjami.

Leki

Regularne przyjmowanie lekow: Pacjent powinien przyjmowac leki na nadcisnienie zgodnie z zaleceniami
lekarza. Wazne jest, aby nie pomija¢ dawek i nie przerywac leczenia bez konsultacji z lekarzem.

Skutki uboczne i interakcje: Pacjent powinien by¢ §wiadomy potencjalnych skutkéw ubocznych lekéw i
informowac¢ lekarza o wszelkich niepozadanych objawach.

Dieta

Ograniczenie sodu: Pacjent powinien ograniczy¢ spozycie soli (sodu), co moze pomdc w obnizeniu
ci$nienia krwi. Nalezy unika¢ dodawania soli do potraw oraz spozywania produktow przetworzonych,
ktore czesto zawierajg duzg ilos¢ sodu.

Dieta DASH: Dieta bogata w owoce, warzywa, produkty petnoziarniste, chudy nabiat i biatko roslinne
oraz niskottuszczowe produkty mleczne moze poméc w kontrolowaniu ci$nienia krwi. Dieta DASH
(Dietary Approaches to Stop Hypertension) jest szczegélnie polecana.

Kontrola masy ciala: Utrzymanie zdrowej masy ciata jest wazne dla zarzadzania ci$nieniem krwi. W razie
potrzeby pacjent powinien dazy¢ do osiggnigcia i utrzymania prawidtowej wagi.

Aktywnos¢ fizyczna

Regularne ¢wiczenia: Pacjent powinien dazy¢ do regularnej aktywno$ci fizycznej, co najmniej 150 minut
umiarkowanej aktywnosci tygodniowo, takich jak spacery, ptywanie czy jazda na rowerze.

Unikanie nadmiernego wysitku: Nalezy unika¢ intensywnych ¢wiczen, ktore moga by¢ zbyt obcigzajace,
szczegblnie bez wezesniejszej konsultacji z lekarzem.

Styl zycia

Rzucenie palenia: Palenie tytoniu zwigksza ryzyko chordb sercowo-naczyniowych i moze podnosic¢
ci$nienie krwi. Pacjent powinien dgzy¢ do rzucenia palenia.

Ograniczenie alkoholu: Nalezy ograniczy¢ spozycie alkoholu do umiarkowanych ilo$ci. Zalecane limity to
do 1 drinka dziennie dla kobiet i do 2 drinkéw dziennie dla me¢zczyzn.

Zarzadzanie stresem: Pacjent powinien stosowac techniki radzenia sobie ze stresem, takie jak techniki
oddechowe, medytacja czy terapia, aby zredukowac¢ wptyw stresu na ci$nienie krwi.

Monitorowanie i kontrola

Regularne wizyty u lekarza: Pacjent powinien regularnie odwiedza¢ lekarza w celu monitorowania
ci$nienia krwi, oceny skutecznosci leczenia i dostosowania terapii, jesli to konieczne.

Badania kontrolne: Regularne badania kontrolne, takie jak badania lipidogramu, funkcji nerek i poziomu
glukozy we krwi, mogg by¢ potrzebne do oceny ogolnego stanu zdrowia i ryzyka powiktan.

Edukacja i wsparcie

Edukacja na temat nadcisnienia: Pacjent powinien by¢ dobrze poinformowany o przyczynach
nadci$nienia, metodach zarzadzania choroba i znaczeniu przestrzegania zalecen.

Wsparcie grupowe: Rozwazenie uczestnictwa w grupach wsparcia lub programach edukacyjnych
dotyczacych nadcisnienia moze by¢ pomocne w motywowaniu do wprowadzenia zdrowych zmian w stylu
zycia.



Centrum Zdrowia Psychicznego

% Krainy Wygastych Wulkanéw
- 59-500 Ztotoryj

CENTRUM ZDROWIA PSYCHICZNEGO 0L Smoitalme 6

KRAINY WYGASLYCH WULKANOW
Tel. 76 877 93 00

8. Postepowanie w razie problemow
e Objawy powiktan: Pacjent powinien zna¢ objawy powiktan zwigzanych z nadci$nieniem, takich jak bole
glowy, zawroty glowy, problemy z widzeniem czy dusznos$¢. W przypadku wystapienia takich objawow
nalezy niezwtocznie skontaktowac¢ si¢ z lekarzem.
e Plan awaryjny: Pacjent powinien mie¢ plan dziatania w przypadku naglego wzrostu ci$nienia krwi, w tym
wiedzie¢, kiedy skontaktowac si¢ z lekarzem lub udac si¢ na pogotowie.

Zalecenia te majg na celu wsparcie pacjenta w skutecznym zarzgdzaniu nadcisnieniem tetniczym, poprawie jakosci
zycia oraz zapobieganiu powikianiom. Kluczowe jest przestrzeganie zalecen, regularne monitorowanie stanu zdrowia
oraz wspolpraca z zespotem opieki zdrowotnej.



