Stres a nadcisnienie: jak sobie radzié

Zwiazek miedzy stresem a nadcisnieniem tetniczym jest ztozony — cho¢ krotkotrwaty stres
powoduje jedynie przejsciowy wzrost ciSnienia, przewlekly stres moze przyczyniac sie do
utrzymywania sie podwyzszonych wartosci oraz utrudnia¢ skuteczng kontrole choroby.

Jak stres wptywa na ciSnienie tetnicze

W sytuacji stresowej organizm uwalnia hormony, takie jak adrenalina i kortyzol, ktére
przejsciowo przyspieszaja prace serca i podnosza ci$nienie tetnicze, przygotowujac organizm
do reakcji ,,walcz lub uciekaj”. Jesli stres ma charakter chwilowy, ciSnienie zwykle wraca do
normy po jego ustgpieniu. Problemem staje sie jednak przewlekty, dlugotrwaty stres, ktéry
moze sprzyjac utrzymywaniu sie podwyzszonego ci$nienia oraz niekorzystnym nawykom,
takim jak niezdrowe odzywianie, palenie tytoniu czy zaniedbywanie aktywnosci fizyczne;j.

Techniki radzenia sobie ze stresem

Istnieje wiele sprawdzonych metod pomagajacych obnizy¢ poziom przewleklego stresu,
takich jak regularna aktywno$¢ fizyczna, techniki relaksacyjne (np. ¢wiczenia oddechowe,
medytacja, joga), odpowiednia ilos¢ snu, a takze dbanie o relacje spoteczne i wsparcie ze
strony bliskich. Warto tez nauczy¢ sie rozpoznawac wiasne sygnaty nadmiernego napiecia i
Swiadomie wprowadza¢ chwile odpoczynku w ciagu dnia.

Kiedy warto szuka¢ dodatkowego wsparcia

Jesli przewlekly stres znaczaco wptywa na codzienne funkcjonowanie, sen czy relacje z
innymi, warto rozwazy¢ rozmowe z lekarzem lub psychologiem, ktérzy moga poméc dobrac¢
odpowiednie metody radzenia sobie z nim. Skuteczne zarzadzanie stresem, cho¢ samo w
sobie zwykle nie zastepuje leczenia farmakologicznego nadcisnienia, moze istotnie wspierac¢
jego skuteczno$¢ i poprawia¢ ogoélne samopoczucie.

Podsumowanie

Cho¢ stres nie jest jedyna ani gtdwna przyczyna nadci$nienia tetniczego, jego przewlekle
utrzymywanie sie moze utrudnia¢ kontrole choroby. Warto wprowadzac¢ do codziennego
zycia sprawdzone techniki relaksacyjne, traktujac je jako uzupehienie, a nie zamiennik
zaleconego leczenia.

Ten materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem. W razie wqtpliwosci dotyczqcych
Twojego stanu zdrowia skontaktuj sie z lekarzem prowadzgcym.



