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Nie wierze w chowanie gtowy w piasek,
jesli chodzi o problemy zdrowotne, ani w przekonanie,
ze tylko lekarz moze je rozwigzaé. Moje motto brzmi:
Jedli niczego nie zmienisz, nic sig nie zmieni.
Jest to szczegdlnie wazne w walce z nadcisnieniem.
Jestem o tym przekonana.



Witaj w tej ksiazce!

I gratulacje!

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

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

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

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

Cieszg sie, ze tu jeste$ i chcesz
dowiedziec¢ si¢ wiecej. A tak przy
okazji — pierwsza rzecza, jaka zro-
bitam, bylo wykonanie testu ryzy-
ka na stronie 34.

A od czego ty zaczniesz...?

V@a (scolep
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ABY LECZEN]

E

BYLO SRUTECZNE

CO POWINIENES WIEDZIEC O NADCISNIENIU KRWI

Jedli po zdiagnozowaniu nadci$nienia tetniczego
nie chcesz by¢é zdany wytacznie na leki, warto dowiedzie¢ sie
czego$ wiecej o tej powszechnej chorobie. Jak rozwija sie
nadci$nienie? Dlaczego tak dtugo pozostaje niezauwazone?
Jak duze jest moje ryzyko i jaki to ma zwigzek z moim stylem zycia?
Dalej znajdziesz wiele cennych informacji,
ktére pomoga ci w trakcie leczenia.



Nadcisnienie tetnicze:

cichy zabjjca e

U ponad 60% oséb po 60. roku zycia krew przeptywa pod
zbyt duzym ci$nieniem przez zbyt waskie naczynia. Jest to
nadci$nienie tetnicze, uwazane za gtéwnga przyczyne $mier-
telnych choréb uktadu krazenia. Na szczescie nadcisnie-
nie tetnicze jest fatwe do leczenia, jesli zostanie wczesnie

wykryte.

Przez diugi czas nie daje praktycz-
nie zadnych objawéw. Nadci$nie-
nie tetnicze rozwija si¢ stopniowo
przez bardzo diugi czas. Nie tylko
ci$nienie w naczyniach krwiono-
$nych jest szkodliwe dla zdrowia,
ale takze jego skutki. Ze wszyst-
kimi mozliwymi konsekwencjami
nadci$nienie tetnicze pochtania
wigcej ofiar niz palenie tytoniu, al-
kohol i znaczna otylos¢. W Niem-
czech co roku z jego powodu
umiera okoto 150 000 0s6b. Sred-
nio cierpi na nie od 30 do 40% do-
rostych. Ryzyko znacznie wzrasta
wraz z wiekiem; ponad 60% oséb
po 60. roku zycia ma nadci$nie-
nie tetnicze. Wedtug szacunkéw
okoto 20% os6b dotknietych ta
chorobg nie zdaje sobie sprawy ze
swojego stanu. Nie jest to zasko-
czeniem, poniewaz zanim pojawia
sie pierwsze objawy, takie jak za-
wroty glowy, niewyrazne widzenie

czy ucisk w klatce piersiowej, cho-
roba jest juz w zaawansowanym
stadium.

Czym wlasciwie

jest nadcisnienie?

Aby dostarczy¢ tlen i sktadniki
odzywcze do wszystkich komdrek
i narzagdow w organizmie, krew
musi stale przeptywaé przez ukltad
krwiono$ny. Krew wywiera nacisk
na wewnetrzne Sciany zyl i tet-
nic. Ilo$¢ energii, jaka serce musi
wydatkowa¢, zalezy od ci$nienia,
elastycznodci i $rednicy naczyn.
Ci$nienie krwi mierzy sie w mi-
limetrach stupa rteci (w skrdcie
mmHg). Uwzglednia si¢ przy tym
dwie warto$ci: ci$nienie skurczowe
i rozkurczowe. Ci$nienie skurczo-
we, zwane roéwniez systolicznym,
to ci$nienie powstajace w tetni-
cach, gdy migsien sercowy kur-
czy si¢ i pompuje do tetnic krew
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bogata w tlen. Rozkurcz migs$nia
sercowego (tj. tuz przed kolejnym
skurczem) odzwierciedla sie w ci-
$nieniu rozkurczowym, czyli dol-
nym. Optymalne cisnienie krwi
wynosi od 120 (skurczowe) do
80 (rozkurczowe) lub mniej. Jesli
wielokrotne pomiary wskazuja na
wartosci 140/90 mmHg, lekarze
okreslaja to jako nadci$nienie tetni-
cze 1. stopnia, 160/100 mmHg jako
stopien 2., a 180/110 lub wyzsze
jako nadci$nienie tetnicze 3. stop-
nia, czyli nadci$nienie ciezkie.

W gabinecie lekarskim

lub w domu

Kazdy moze zmierzy¢ ci$nienie
krwi w gabinecie lekarskim. Gérna
granica jest wowczas nieco wyz-
sza, a mianowicie 140/90 mmHg,
poniewaz ,efekt bialego fartu-
cha” (czyli obecno$¢ lekarza)
czgsto je nieco podnosi. Dlatego
samodzielne pomiary w domu sa
bardziej wiarygodne (patrz ram-
ka na stronie 13). Po wstepnych
badaniach lekarz moze zalecic¢
24-godzinny pomiar ci$nienia tet-
niczego w warunkach domowych.
Te dlugoterminowe wartosci sg
znacznie dokladniejsze. Otrzy-
masz urzadzenie pomiarowe, kto-
re mierzy ci$nienie krwi w statych
odstepach czasu przez calg dobe,
czgsciej w ciggu dnia niz w nocy.

Srednie wartoéci nie powinny
przekracza¢ 135/85 mmHg w cig-
gu dnia i spada¢ do 120/70 mmHg
w nocy. Pomocne moga by¢ réow-
niez cyfrowe pomiary za pomoca
nowoczesnych smartwatchy lub
tzw. wearables - urzadzen ubie-
ralnych, ktére przesylaja wyniki
cyfrowo do gabinetu lekarskiego
i oszczedzaja podrozy.

Wahania w ciagu dnia
Pojedynczy pomiar nie daje mia-
rodajnego wyniku, poniewaz ci-
$nienie krwi naturalnie waha sie¢
w ciaggu dnia - nieco inaczej u kaz-
dej osoby. Zazwyczaj ro$nie powo-
li rano po przebudzeniu, po czym
ponownie spada w nocy. Spada,
gdy odpoczywamy, ale ro$nie, gdy
musimy si¢ wysili¢ fizycznie i je-
ste$my obcigzeni psychicznie. Gdy
jestesmy podenerwowani, hor-
mony stresu, adrenalina i korty-
zol zwezajg naczynia krwiono$ne
i przyspieszaja bicie serca, wsku-
tek czego ci$nienie krwi odpo-
wiednio wzrasta. Zasadniczo jest
to catkowicie normalny proces,
gdy naprzemiennie wykonujemy
wysitek i odpoczywamy. Lekarze
nazywajg to rytmem naturalnym,
tzw. dobowym. Staje si¢ on szko-
dliwy dla zdrowia dopiero wtedy,
gdy ci$nienie krwi pozostaje stale
wysokie i nie spada.

NADCISNIENIE TETNICZE: CICHY ZABOJCA 13



Konsekwencje

zagrazajace zyciu
Utrzymujace si¢ wysokie ci$nie-
nie krwi wplywa w pierwszej ko-
lejnosci na naczynia krwionosne
i serce. Niezauwazenie uszka-
dza wewnetrzne $ciany naczyn
krwionoénych, powodujac ich
twardnienie i zwezenie. U wielu
pacjentow z nadcisnieniem rozwi-
jaja sie wczesne objawy zwapnie-
nia tetnic (w medycynie znanego
jako miazdzyca). Zwigksza si¢ ry-
zyko zakrzepicy i choréb ukladu
krazenia, ktére w konsekwencji
moga skréci¢ zycie. W dluzszej
perspektywie pacjentom z nadci-
$nieniem zagrazaja zawaly serca
i udary mozgu. Dzi§ wiemy, ze
okoto potowie wszystkich udaréw
mozna by zapobiec, gdyby nadci-
$nienie tetnicze zostalo leczone
wcze$nie. Uszkodzeniu moga
ulec jednak réwniez inne narza-
dy. Nadci$nienie tetnicze moze
na przyklad wplywaé na oczy
i uszkadza¢ siatkowke. Zwieksza
sie réwniez ryzyko niewydolno-
$ci nerek, pogrubienia migsnia
sercowego i choroby tetnic obwo-
dowych. Ostatecznie nadcisnienie
tetnicze odgrywa rowniez role
w demencji, poniewaz wskutek
zbyt wysokiego ci$nienia w na-
czyniach zmniejsza si¢ przepltyw
krwi do moézgu.

Typowe objawy

Czujnos¢ pacjentdw powinno
wzbudzi¢ najpdzniej pojawienie si¢
pierwszych objawéw. Chociaz nie
zawsze s3 one wyrazne, mogg sta-
nowi¢ wyrazny sygnal, zwlaszcza
jesli wystepuje kilka typowych ob-
jawow ostrzegawczych. Jesli objawy
ostrzegawcze sg juz widoczne, moz-
na domniemywac, ze choroba zwy-
kle rozpoczeta si¢ juz wiele lat temu.
Do lekarza nalezy udac sig, jesli na
przyklad odczuwa sie dusznosc¢
podczas wysitku, bol i ucisk w klat-
ce piersiowej, szybsze tetno z powo-
du nerwowosci oraz silniejsze bicie
serca. Wewnetrzny niepokdj moze
réwniez wskazywaé na zwezenie
naczyn krwiono$nych. Poranne
béle z tytu glowy lub pulsowanie
w skroniach, czeste krwawienia
7 nosa, widoczne zaczerwienienie
oczu, dzwonienie w uszach i niewy-
razne widzenie to rowniez alarmu-
jace objawy. Chociaz problemy ze
snem, nudnosci, wymioty i zawro-
ty glowy bez wyraznej przyczyny
moga mie¢ réwniez inne przyczyny,
w wielu przypadkach wskazujg one
takze na nadci$nienie.

Inne choroby

jako czynniki wyzwalajace

W przypadku powszechnego
nadci$nienia pierwotnego rzadko
identyfikuje sie czysto organiczne

14 SKUTECZNE SPOSOBY NA NADCISNIENIE TETNICZE



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



JAK POPRAWNIE

WYKONAC POMIAR

o Znajdz spokojne miejsce,
najlepiej w domu. UsiadZ na
krzesle lub fotelu z podfokiet-
nikami, tak aby obie stopy spo-
czywaly na podtodze.

o Odczekaj okoto 5 minut, aby
sie zrelaksowaé i wyciszyé.

o Umie$¢ mankiet wokét ra-
mienia na wysokosci serca,
a przedramie oprzyj luzno na
podtokietniku lub stole.

o Podczas pomiaru ciénienia
staraj sie nie rozpraszaé. Nie
ruszaj sie ani nie rozmawiaj.

o Poczatkowo sprawdzaj wyniki
kilka razy dziennie i zapisuj
je w dzienniczku, a nastepnie
oméw z lekarzem.

przyczyny nadci$nienia. Inaczej
jest w przypadku tzw. nadci$nie-
nia wtornego, ktore dotyka okoto
10% wszystkich pacjentéw. Za to
zjawisko odpowiadaja réwniez
inne choroby. Nalezg do nich za-
burzenia czynnosci tarczycy, za-
burzenia metaboliczne, nocne
przerwy w oddychaniu (,,bezdech
senny”) oraz problemy z nerka-
mi. Leki (takie jak leki obkurcza-
jace w sprayu do nosa, tabletki
antykoncepcyjne, tabletki na cho-
roby psychiczne oraz preparaty
ziolowe, takie jak dziurawiec)

moga réwniez wywolywa¢ lub za-
ostrza¢ nadci$nienie wtdrne.

Réznorodne przyczyny

W pierwotnej postaci nadcisnie-
nia tetniczego nie mozna precy-
zyjnie zidentyfikowa¢ ponad 90%
czynnikéw wyzwalajacych. Dzieje
sie tak, poniewaz zazwyczaj istnie-
je caly szereg przyczyn, ktére maja
jedna wspolng ceche: s3 one albo
genetyczne, albo zwigzane z na-
szym stylem zycia; czesto mozna
ich unikng¢, wprowadzajac zaled-
wie kilka zmian. Typowe przyczy-
ny to otylos¢, zla dieta, cukrzyca,
palenie, brak ruchu, przewlekly
stres — a takze wiek. Przyjrzyjmy
sie blizej tym przyczynom.

Okolo jedna na cztery osoby z nad-
ci$nieniem tetniczym urodzila si¢
ze zwigkszonym ryzykiem jego
wystgpienia. Wedlug badan na-
ukowych na nadcis$nienie tetnicze
wplywa ponad sto genéw. Jako
posta¢ choroby uwarunkowanej
genetycznie nie jest tatwa w lecze-
niu, poniewaz konwencjonalne
leki czgsto nie s3 w jej przypadku
skuteczne. Nierzadko konieczne
jest faczenie roznych klas medyka-
mentow. Jest tez dobra wiadomo$§é:
dziedziczona jest nie sama choro-
ba, lecz predyspozycje do niej.

16 SKUTECZNE SPOSOBY NA NADCISNIENIE TETNICZE



Oznacza to, ze kazdy moze do
pewnego stopnia wzia¢ swoj los we
wlasne rece. Osoby z historig cho-
rob ukladu krazenia w rodzinie
(zwlaszcza rodzice i dziadkowie)
powinny zachowaé szczegdlna
czujnos¢ i podja¢ niezbedne $rod-
ki. Oznacza to samodzielny pomiar
ci$nienia krwi, regularne wizyty
u lekarza, unikanie nadwagi oraz
stosowanie zdrowej diety, odpo-
wiedniej ilo$ci ruchu i zarzadzanie
stresem.

Silna otytos¢ jest nadal uwazana
za gléwng przyczyne nadci$nienia
tetniczego. Ponad potowa pacjen-
tow z nadci$nieniem tetniczym
ma nadwage. Swoja wage mozesz
tatwo okresli¢ za pomoca wskaz-
nika masy ciata (BMI). Polega on
na podzieleniu masy ciala przez
wzrost. Podziel mase ciata w kilo-
gramach przez wzrost w metrach
do kwadratu. Na przyklad, w przy-
padku mezczyzny o wzrosdcie
1,80 m i wadze 80 kg wskaznik ten
oblicza si¢ w nastepujacy sposob:
80kg: (1,80 m)>*=80:3,24=24,7.
Dla poréwnania: jedli wynik
tego ilorazu jest nizszy niz 18,5,
masz niedowage. Zdrowa, pra-
widlowa masa ciala miesci sie
w przedziale od 18,5 do 24,9. Oso-
by, u ktérych wartos¢ ta wynosi

miqdzy 25a29,9, uznaje si¢ za oso-
by z nadwaga; powyzej 30. roku
zycia - za chorobliwg otylos¢. Na-
wiasem mowigc, utrata wagi jest
warta rozwazenia nie tylko dla do-
brego samopoczucia, ale takze dla
naczyn krwiono$nych: wykazano,
ze kazdy utracony kilogram po-
woduje obnizenie ci$nienia krwi
0 1do2 mmHg.

Wszyscy wiedza, ze palenie nie
jest zdrowe i przede wszystkim
uszkadza pluca. Zwigzek z nad-
ci$nieniem tetniczym jest jednak
mniej znany. Dziala tu kilka me-
chanizméw. Nikotyna z papiero-
séw zweza naczynia krwionosne
i przyspiesza tetno. Palenie tyto-
niu zmniejsza réwniez zawartos¢
tlenu we krwi. Aby to zrekompen-
sowad, serce bije szybciej. Ponadto
toksyny uszkadzaja wewnetrzng
wysciotke naczyn krwionosnych,
ulatwiajac odkladanie si¢ w nich
ztogéw, co z kolei trwale zweza
naczynia krwionosne, sprzyja po-
wstawaniu zakrzepow i zwieksza
ryzyko miazdzycy. Wszystko to ra-
zem podnosi ci$nienie krwi. Oso-
by, ktérym udato si¢ rzuci¢ palenie,
odniosty juz znaczne korzysci.
Jednak w wiekszosci przypadkow
sam ten czynnik nie wystarczy dla
skutecznej walki z nadci$nieniem.

NADCISNIENIE TETNICZE: CICHY ZABOJCA 17



Motor zycia:

uklad sercowo-naczyniowy @

Krew plynie w naszych zylach od pierwszego do ostatniego
oddechu. Kryje sie za tym fascynujacy, zfozony system na-
czynh krwionoénych, ktérego centrum stanowi serce.

Nasz uklad sercowo-naczynio-
wy jest niezwykle potezny, biorac
pod uwage wszystkie jego zada-
nia: serce dorostego czlowieka bije
okoto 100 000 razy dziennie, pom-
pujac okoto 10 000 1 krwi przez
zyly, tetnice i malenkie naczynia
wlosowate. Wszystkie naczynia
krwionosne razem mialyby az
100 000 km dlugosci: mogtyby
otuli¢ Ziemie 2,5 raza. Serce pra-
cuje w tym ukladzie bez przerwy.
Nigdy nie $pi, poniewaz moze si¢
regenerowaé podczas pracy. Jed-
nak pomimo calej swojej sily jest
réwniez podatne na urazy. Jesli
dojdzie do zaburzen jego rytmu,
moga wystapi¢ powazne choroby.
Jako motor zycia, ten centralny
narzad ma réwniez $cisty zwia-
zek z naszymi emocjami. Kiedy
co$ przystowiowo dotyka naszego
serca, reaguje ono w sposob wy-
mierny, przyspieszajac bicie, na
przyktad w chwilach strachu, gnie-
wu lub stresu.

Uklad krazenia sktada si¢ z kra-
zenia systemowego i plucnego.
Duze krazenie systemowe rozpo-
czyna si¢ w lewej komorze, skad
pompuje bogata w tlen krew (za-
znaczong na schemacie kolorem
czerwonym) przez aorte do tetnic.
Aorta rozgalezia sie na krazenie za-
opatrujace w krew cale cialo i glo-
we. Krew dostarcza tlen i skladniki
odzywcze do wszystkich tkanek
ciala mniejszymi naczyniami (na-
czyniami wlosowatymi). W ten
sposob pochtania dwutlenek wegla
i inne produkty przemiany materii,
zanim poplynie zytami do prawe-
go przedsionka serca. W tym mo-
mencie krazenie systemowe zostaje
zakonczone. Prawa polowa serca
transportuje uboga w tlen krew (za-
znaczong na niebiesko) przez ptuca
do krazenia plucnego. Ten mniej-
szy uklad rozpoczyna si¢ w prawej
komorze i zapewnia wzbogacenie
krwi w $wiezy tlen, zanim powrdci
ona z powrotem do lewego przed-
sionka zylami ptucnymi.
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UKLAD SERCOWO-NACZYNIOWY ®

System naczyn
wlosowatych w gtowie

Zyta gtéwna gérna

Tetnice szyjne

System naczyh
wlosowatych
w ptucach

Tetnice ptucne

Lewy przedsionek serca
Prawy przedsionek serca

Lewa komora serca
Prawa komora serca

Aorta

Zyta gtéwna
dolna

System naczynh
wlosowatych

w ciele
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Starzenie si¢ jest nieuniknione.
Dlatego tez proces starzenia nie
oszczedza réwniez naszych komo-
rek. Wptywa to takze na ci$nienie
krwi: z biegiem lat naczynia krwio-
nosne tracy elastyczno$¢. Niszczy-
cielskie dzialanie czasu oddzialuje
réwniez na skore, stawy staja sie
sztywniejsze, a procesy metabo-
liczne zwalniaja. Nic dziwnego, ze
trzy czwarte wszystkich 75-latkow
cierpi na nadci$nienie. Jednak na-
wet jesli nie mozemy cofna¢ czasu,
mozemy zrobi¢ wiele w walce z wy-
sokim ci$nieniem krwi zwigzanym
z wiekiem, poniewaz naturalne
zmiany ci$nienia mozna spowol-
ni¢. Pomagaja w tym wszystkie
standardowe $rodki: zbilansowana
dieta, duzo ruchu i relaks.

Fakt, Ze ci$nienie krwi tymczaso-
wo wzrasta podczas podniecenia
i wysitku, jest calkowicie normalng
reakcja organizmu. Wyczuwa on
niebezpieczenstwo i przygotowuje
si¢ do ataku lub ucieczki. Hormony
stresu, takie jak adrenalina, wzmac-
niaja go, kurczac migsnie naczyn
krwiono$nych, zwiekszajac w ten
sposob opdr naczyniowy i tetno.
Goérna warto$¢ ci$nienia skur-
czowego wzrasta, aby wiecej krwi
moglto przeplywaé przez tetnice,

podczas gdy dolna warto$¢ ci$nienia
rozkurczowego powoduje zwezenie
naczyn. Podobnie jak w przypadku
cukrzycy, tzw. uktad RAA - renina-
-angiotensyna-aldosteron, obwdd
regulacyjny z réznymi hormonami
i enzymami regulujacymi ci$nienie
krwi, stymuluje nerki do zatrzymy-
wania plynéw i soli w celu zwiek-
szenia objetosci krwi. W tym stanie
mozemy 0siggnacé szczytowa wy-
dajnos¢; organizm doslownie nas
do tego zacheca. U cztowieka pier-
wotnego zapewnialo to przetrwanie
w obliczu zagrozenia przez dzikie
zwierzeta. Niezaleznie od tego, czy
walczyliSmy, czy uciekali$my, nasi
przodkowie byli niezwykle spraw-
ni i roztadowywali hormony stresu
poprzez ruch. Dzisiaj sytuacja wy-
glada zgota inaczej: siedzimy ze-
stresowani w biurze i nie mozemy
sie przemiesci¢, gdy sytuacja robi
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sie stresujaca. Stres szybko staje si¢
przewlekly, a nasze ci$nienie krwi
przestaje spada¢. W najgorszym
przypadku nie spada nawet w nocy,
gdy zabieramy ze sobg do tézka
uczucie przytfoczenia i nie wysy-
piamy sie wystarczajagco. W tym
przypadku pomocne moga by¢ me-
tody relaksacyjne i ¢wiczenia.

Jesli chodzi o jedzenie, liczy sig
nie tylko ilos¢. To, co jemy i kiedy
jemy, ma rowniez ogromny wplyw
na naszg wage i zdrowie — a tym
samym na ci$nienie krwi. Osoby,
ktore jedza duzo stodyczy, czesto
taczac tluszcz z szybkimi weglo-
wodanami w postaci fast foodow,
burgeréw i pizzy, i te, ktore stale
podjadaja, zwigkszaja ryzyko otylo-
$cii cukrzycy typu 2, a tym samym
nadci$nienia. Przyczyn jest kilka.
Wysoki poziom cukru we krwi
uszkadza, pogrubia i zweza tetnice.
Aby przeciwdziala¢ tej opornosci,
wzrasta ci$nienie krwi. Cukrzyca
typu 2 czesto wigze sie z insulino-
opornoscig, ktéra moze prowadzi¢
do gromadzenia si¢ sodu i wody
w nerkach, co z kolei zwieksza ob-
jetos¢ krwi. Uszkodzone nerki (co
czesto zdarza sie w cukrzycy) nie sa
juz w stanie skutecznie regulowa¢
ci$nienia krwi. W cukrzycy réwno-
waga miedzy réznymi hormonami

wplywajacymi na ci$nienie krwi
(renina, angiotensyna, aldosteron)
jest czesto zaburzona, co powoduje
wzrost ci$nienia krwi.

Skrajna otylos¢ to jeden z proble-
mow - ale zbyt duza ilos¢ ttuszczu
w okolicy brzucha moze réwniez
sprzyja¢ nadci$nieniu, nawet u osob
szczuplych. Dzieje sie tak, poniewaz
tak zwany thuszcz trzewny zachowu-
je si¢ inaczej niz ttuszcz na ramio-
nach czy nogach. Tluszcz brzuszny
odkfada si¢ wokoét waznych narza-
dow wewnetrznych, takich jak wa-
troba i jelita. Produkuje szkodliwe
substancje przekaznikowe i roz-
prowadza je — niczym gruczot hor-
monalny - po calym organizmie,
gdzie przyczyniajg si¢ do rozwoju
réznych chordb przewlektych. Do-
tyczy to réwniez nadci$nienia. Tutaj
liczy si¢ kazdy centymetr. Mozesz
tatwo sprawdzi¢, czy masz zbyt
duzo ttuszczu brzusznego, mierzac
obwod. W przypadku kobiet po-
winien on wynosi¢ ponizej 80 cm,
a w przypadku mezczyzn ponizej
94 cm. Ryzyko choréb sercowo-
-naczyniowych wzrasta u kobiet
powyzej 88 cm, a u mezczyzn po-
wyzej 102 cm. Jest jednak i dobra
wiadomos¢: kiedy tracisz na wadze,
organizm w pierwszej kolejnosci
wykorzystuje ttuszcz brzuszny.
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SPOSOB NA MIGOTANIE
PRZEDSIONKOW
dr J.D. Day, dr T.J. Bunch i M. LaPlante

Jesli cierpisz na migotanie przedsionkéw i masz proble-
my zdrowotne zwigzane z chorobami uktadu krazenia
i chorobami autoimmunologicznymi, a takze zdrowiem
serca, to $wietnie trafite§. W tej ksiazce znajdziesz
bezpieczny spos6b na migotanie przedsionkoéw, ktéry
nareszcie odmieni twoje zycie. Zostala ona napisana
przez lekarzy specjalizujacych sie w leczeniu migotania
przedsionkéw, choréb uktadu krazenia, elektrofizjologii
serca i zdrowego stylu zycia. Prezentuje rewolucyjny
sposéb na migotanie przedsionkéw i choroby uktadu
krazenia. Oferuje sprawdzony plan leczenia na zdrowe
serce, ktory prowadzi do remisji migotania przedsionkéw bez koniecznosci cig-
glego przyjmowania lekéw. Twoje serce zastuguje na najlepsza opieke spraw-
dzonych specjalistow.

DIETA DASH DLA ZDROWEGO SERCA
Maria-Paula Carrillo, Katie McKee

[=
To praktyczny przewodnik dla oséb, ktére chca sku-
tecznie zadba¢ o zdrowe serce i zapobiec chorobom
ukladu krazenia. Oparty na zasadach diety DASH, po-
kazuje, jak dzieki codziennym wyborom zywieniowym
naturalnie obnizy¢ ci$nienie krwi i poziom cholestero-
lu. Zawiera proste przepisy, przyktadowy jadtospis oraz
wskazowki dotyczace ograniczenia sodu i wlaczenia do
diety sktadnikoéw wspierajacych uktad krazenia, takich
jak witamina D, potas i btonnik. To inspirujace wsparcie
w budowaniu trwalych nawykoéw, ktére poprawia two-
je samopoczucie i zdrowie serca na dtugie lata. Dzigki
prostym rozwigzaniom wprowadzisz pozytywne zmiany bez wyrzeczeni i stresu.
Kazdy krok przyblizy cie do lepszego samopoczucia i wiekszej energii na co
dzienr.

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE
vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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OBRZEK LIMFATYCZNY O =40
— NATURALNE LECZENIE ’i,:;.:?,;ﬁ
Jean LaMantia, Ann DiMenna EHE

T
Manualny drenaz limfatyczny, bandazowanie, taping
i proste ¢wiczenia na obrzegk limfatyczny rak lub nég.
Poznaj najlepsze metody domowego leczenia obrz¢ku
limfatycznego oraz skuteczng diete przeciwzapalna. Ta
ksiazka to kompleksowe zrodlo wiedzy dla osob, ktére
nabawily sie zastoju limfy po operacji, urazie, przez oty-
1os¢, w wyniku nowotworu czy choroby ukladu kraze-
nia. Jesli jestes jedna z nich, siegnij po ten poradnik. Nie
pozwol, aby obrzek cie ograniczal! Autorki to uznane
terapeutki leczenia zastoju limfy. Przedstawione tu in-
formacje poparly nie tylko ogromnym do$wiadczeniem,
ale rowniez badaniami naukowymi. Po lekturze tej ksiazki bedziesz w stanie
pozby¢ sie uczucia ciezko$ci, mrowienia, bdlu, a przede wszystkim nieestetycz-
nej opuchlizny. Poznaj domowe sposoby na obrzek limfatyczny:.

Eal' FE-1
OCZYSZCZANIE LIMFY

dr Angela Fetzner [=]

Podczas gdy oczyszczanie okreznicy czy detoksykacja
watroby naleza do priorytetow kazdej terapii, detoks
uktadu limfatycznego jest cz¢sto zaniedbywany. Tym-
czasem ma on ogromne znaczenie, poniewaz jest nie-
zbedny dla zdrowia fizycznego i psychicznego, o czym
przekonasz sie¢ z tej ksigzki. Opisuje ona wszystkie na-
s turalne terapie i techniki, ktére okazaly sie skuteczne
w podstawowej detoksykacji limfatycznej i oczyszczaniu
chtonki. Obejmuja one terapi¢ roslinami leczniczymi,
homeopatig, sole Schusslera, specyficzne oczyszczanie
limfy, terapeutyczne zastosowanie wody, redukcje stre-
su, diete czy lekkie ¢wiczenia. Dzieki ich zastosowaniu wedtug porad z tej pu-
blikacji juz wkrétce poczujesz wzrost sit witalnych i w pelni wrécisz do zdrowia.
Rozpocznij oczyszczanie od podstaw!
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UKEAD KRAZENIA
— MEDYCYNA HOLISTYCZNA
dr Rosina Sonnenschmidt

Serce poprzez obieg krwi jest $ciSle zwigzane z catym or-
ganizmem i wptywa na najodleglejsze obszary ciata. Jest
najwazniejszym dostawcy sit witalnych i optymalizuje
funkcjonowanie innych narzadéw. W tomie széstym
serii Medycyna holistyczna autorka opisuje choroby
serca i uktadu krazenia, takie jak miazdzyca, zawat ser-
ca, nadci$nienie, zaburzenia rytmu serca, niewydolno$é
serca i zylaki. Analizuje réwniez przetomowe odkrycia
kardiologii, konflikty zwigzane z sercem i uktadem kra-
zenia, a takze podaje metody ich rozwiazania. Poznasz
zastosowanie sprawdzonych §rodkéw homeopatycznych
oraz metody naturopatyczne, takie jak éwiczenia rytmiczne, odkwaszanie i die-
ta, najskuteczniejsze ziota na serce oraz $rodki lecznicze wedtug $w. Hildegardy:.
Droga do zdrowego serca.

UKEAD LIMFATYCZNY | SKORA
— MEDYCYNA HOLISTYCZNA
dr Rosina Sonnenschmidt

O[:-x10]

Z ostatniego, XII tomu serii Medycyna holistyczna
: dowiesz sie, jakie znaczenie dla zdrowia maja skoéra
Uktadits'gr‘;“ a4 i uktad limfatyczny. Poznasz podstawowe przyczyny po-

ks odieds wstawania wielu choréb skoéry, od opryszczki, grzybicy
skory i rozycy po tuszczyce i pétpasiec, bielactwo, twar-
dzing skory i raka skéry. Autorka wyjasnia takze objawy
typowe dla choréb uktadu limfatycznego, od podatnosci
na infekcje do ztosliwych chloniakéw. Holistyczna tera-
pia, opisana przez Autorke, obejmuje porady dotyczace
odzywiania i wzmocnienia odpornosci, §rodki naturo-
patyczne, takie jak kapiele stdp, terapia $wiattem i ko-
lorem, a takze bogactwo znanych i nietypowych $rodkéw homeopatycznych,
takich jak Elaeis, polio czy kwas deoksyrybonukleinowy. Zadbaj o skére od
wewnatrz.
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WIELKA KSIEGA
ZIOtOLECZNICTWA
Tina Sams

Odkryj niezwykte mozliwosci, jakie daje wosk pszczeli
w pielegnacji twarzy i ciata oraz w naturalnych tera-
piach. To idealny wyboér dla pasjonatéw ziotolecznictwa,
aromaterapii i naturalnych kosmetykéw DIY. Nauczysz
sig, jak zrobi¢ produkty, takie jak balsamy, kremy czy
masci, ktore wspierajg zdrowa skore, tagodza stany za-
palne i pomagaja w chorobach autoimmunologicznych.
Poznasz takze zastosowanie produktéw z ula w domu —
od ekologicznych srodkéw czystosci po pigkne dekora-
cje. Odkryj rado$¢ tworzenia naturalnych i zdrowych
produktéw. Kolorowe zdjecia poprowadza ci¢ przez
kolejne kroki, a praktyczne wskazowki sprawia, ze z proces tworzenia bedzie
niezwykle prosty i przyjemny! Poznaj moc wosku pszczelego i tworz wyjatkowe
produkty dla siebie i swoich bliskich.

Tina Sams

PROSTA | SKUTECZNA
DIETA PRZECIWZAPALNA
Dorothy Calimeris, Lulu Cook

Odkryj 300 sprawdzonych przepiséw ziotowych, dzieki
ktérym zadbasz o zdrowie, naturalne wzmocnienie od-
pornosci i oczyszczanie organizmu. Znajdziesz tu prze-
pisy na herbaty ziolowe, na odpornosé, oraz naturalne
rozwigzania na choroby autoimmunologiczne, zaburze-
nia hormonalne i stany zapalne. Biblia ziotolecznictwa
oparta na medycynie naturalnej krok po kroku opisuje,
jak bezpiecznie korzysta¢ z roslin leczniczych, miesza-
nek leczniczych i zi6t w codziennym zyciu. To prak-
tyczna ksigzka o ziotolecznictwie, ktéra przynosi realne
korzysci. Pozycja idealna zaréwno dla poczatkujacych,
jak i tych, ktorzy chca poglebi¢ swoja wiedze. Siegnij po naturalne wsparcie, ktd-
re dziata w harmonii z twoim organizmem. Odkryj naturalne receptury i dbaj
o zdrowie kazdego dnia.
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ATRAKCYINE CENY - SUPER PROMOCJE - SZYBKA WYSYLKA

~ @ Banki lekarskie - naturalne wsparcie dla ciata i

@ Masazery - relaks i regeneracja 2
@ Olejki eteryczne - zapach, ktory dziata ‘
@ Hydrolaty - delikatna moc natury

# @ Plastry tagodzace bol - ulga tam, gdzie jej potrzebujesz ,

' @ Swiece do konchowania uszu - rytuat gtebokiego odprezenia }1

I @ Kremy i masci - codzienna pielegnacja i odnowa :
@ Energetyzatory i harmonizatory - rownowaga dla ciata i przestrzeni
@ Inhalatory - swobodne oddychanie kazdego dnia
@ E-booki i audiobooki - wiedza zawsze pod rekg

> @ Ksigzki - sprawdzone porady dla zdrowia i dobrego samopoczucia

ZDUBI-\DZ WLASNY KLUCZ DO ZDRUWIA

Zamow juz dzis vitalni24.pl tel. 85654 78 35
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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$é medycznag, praktycz-
ne podejscie i przystepny jezyk, dzieki czemu stanowia solidne i bezpieczne
zrédo 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, ktére, 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 interpretowa¢ 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
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