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Nadcisnienie tetnicze: jak odzyskaé elastycznos¢ naczyn?

-

Sztywnos$¢ tetnic to nie tylko efekt uboczny starzenia, ale aktywny sprawca nadcisnienia tetniczego po 50.
roku zycia. Gdy sciana naczynia gromadzi kolagen i traci elastyne, przestaje dziata¢ jak amortyzator, a
zaczyna zachowywac sie jak sztywna rura, co drastycznie podnosi cis$nienie skurczowe. Najnowsze badania
kardiologiczne dowodzg jednak, ze ten proces mozna wyhamowaé, a w odpowiednim oknie czasowym —
czesciowo odwroci¢ poprzez celowane interwencje w styl zycia i farmakoterapie.

Szybka odpowiedz

Przy nadcisnieniu po 50 roku zycia elastycznos$¢ naczyn mozna wspierac¢ regularnym marszem lub
interwatami, dietg DASH, ograniczeniem soli, domowymi pomiarami oraz leczeniem dobranym przez lekarza,
zwtaszcza gdy wyniki czesto przekraczajg 140/90 mmHg albo rosnie réznica miedzy cisnieniem skurczowym
i rozkurczowym, bo wtedy tetnice sg zwykle bardziej obcigzone.

Kluczowe wnioski

» Sztywnos¢ tetnic (PWV) bezposrednio napedza wzrost cisnienia skurczowego po 50. roku zycia i jest
niezaleznym czynnikiem ryzyka udaru.

» Trening interwatowy oraz dieta DASH to najskuteczniejsze metody niefarmakologiczne poprawiajgce
elastyczno$¢ $rédbtonka.

* Istnieje 'krytyczne okno' (zwykle migedzy 50. a 65. rokiem zycia), w ktérym zmiany w naczyniach sg
najbardziej podatne na odwrdcenie.

* Leki z grupy inhibitoréw ACE i sartanéw nie tylko obnizajg ci$nienie, ale aktywnie hamujg wtdknienie $cian
naczyn.

Czym jest elastycznosc tetnic i dlaczego spada po piecdziesigtce?

Zdrowa tetnica to aktywna tkanka, ktéra przy kazdym uderzeniu serca rozszerza sig, pochtaniajgc energie
skurczu. Te wiasciwosé mierzy sie wskaznikiem predkosci fali tetha (PWV) . Prawidtowa warto$¢ u dorostego
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to ponizej 10 m/s; wynik powyzej 12 m/s oznacza zaawansowane stwardnienie naczyn . Z wiekiem sprezysta
elastyna ulega degradacji, a jej miejsce zajmuje sztywny kolagen i ztogi wapnia.

Proces ten przyspiesza przy nieleczonym nadcisnieniu. Wysokie ciSnienie mechanicznie uszkadza
srédbtonek — warstwe komorek produkujgcych tlenek azotu (NO), niezbedny do rozkurczu naczyn. Powstaje
niebezpieczne sprzezenie zwrotne: sztywne naczynia podnoszg cisnienie, a wysokie cisnienie jeszcze
bardziej usztywnia naczynia. Warto sprawdzi¢ profilaktycznie swoje parametry, wykonujgc regularne badania
po 50. roku zycia.

Wedtug analizy Clinical Hypertension (2023), przewlekte nadcisnienie aktywuje ukfad
renina-angiotensyna-aldosteron (RAAS), co bezposrednio nasila widknienie Sciany tetnic. Tetnica traci
'pamieé ksztattu', co prowadzi do gwattownych skokdw cisnienia, szczegdlnie niebezpiecznych dla moézgu i
nerek.

PWYV (predkos¢ fali tetna) to ztoty standard pomiaru sztywnosci naczyn.

Utrata elastyny i nadmiar kolagenu to gtéwna przyczyna stwardnienia tetnic.

» Tlenek azotu (NO) jest kluczem do elastycznosci — jego produkcja spada wraz z uszkodzeniem
Srodbtonka.

+ Stwardnienie duzych naczyn drastycznie zwieksza ryzyko zawatu i niewydolnosci serca.

Cisnienie tetna — Twoj domowy wskaznik sztywnosci Roéznica miedzy cisnieniem skurczowym a
rozkurczowym to tzw. cisnienie tetna. Jesli Twoje cisnienie to np. 150/70, réznica wynosi az 80 mmHg
(norma to 40-50). Tak wysoki wynik po 60. roku zycia to niemal pewny sygnat, ze Twoje tetnice stracity
elastycznos¢ i wymagajg interwenciji.
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Krytyczne okno odwracalnosci: kiedy dziatanie ma najwiekszy
sens”?

Badania National Heart, Lung, and Blood Institute (NHLBI) wskazujg na istnienie tzw. krytycznej strefy
odwracalnosci . Jest to etap w procesie starzenia naczyn, w ktorym zmiany nie sg jeszcze utrwalone przez
masywng kalcyfikacje (wapnienie). Dla wiekszosci oséb ten optymalny czas na regeneracje naczyn przypada
miedzy 50. a 65. rokiem zycia . W tym okresie naczynia reagujg na zmiany w stylu zycia znacznie silniej niz
w pozniejszych dekadach.

Analiza Framingham Heart Study potwierdza, ze utrzymanie elastycznych tetnic po 70-tce jest mozliwe, ale
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wymaga konsekwencji w kontrolowaniu cisnienia i masy ciata juz dekady wczesniej. Kluczowe jest nie tylko
leczenie, ale i profilaktyka, w tym odpowiednia dieta po 50. roku zycia, ktéra dostarcza niezbednych
antyoksydantéw chronigcych srodbtonek.

» Sztywno$¢ tetnic jest odwracalna, dopéki nie dojdzie do zaawansowanego wapnienia scian.

* Najwieksza podatno$¢ na regeneracje naczyn wystepuje do 65. roku zycia.

» Brak cukrzycy i niepalenie to fundamenty zachowania elastycznosci tetnic na starosé.

* Wczesne wdrozenie lekéw hamujgcych uktad RAAS moze cofng¢ czesé zmian strukturalnych.

Gdzie zbada¢ PWV? Pomiar predkosci fali tetna (PWV) jest dostepny w poradniach kardiologicznych i
centrach angiologii. Badanie jest catkowicie bezbolesne i trwa kilka minut. Warto o nie zapyta¢, jesli Twoje
nadcisnienie jest trudne do uregulowania mimo stosowania lekéw.
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Ktory trening najskuteczniej 'zmiekcza' tetnice?

Aktywnos¢ fizyczna wymusza na naczyniach produkcije tlenku azotu (NO), co dziata jak naturalny srodek
rozszerzajacy i uelastyczniajgcy. Metaanaliza z 2025 roku opublikowana w Frontiers in Cardiovascular
Medicine dowodzi, ze trening interwatowy (INT) wykazuje najwyzszg skutecznos¢ w obnizaniu PWV.
Naprzemienne okresy wyzszego i nizszego tetna 'trenujg’ sciany naczynh do szybkiej adaptaciji, co przywraca
im sprawno$¢.

Dla os6b poczatkujgcych optymalnym rozwigzaniem jest trening kombinowany: potgczenie ¢wiczen
sitowych z aerobowymi. Wazna jest kolejno$¢ — badania sugerujg, ze sesja sitowa zakohczona aerobowag
(np. marszem) lepiej chroni przed sztywnieniem tetnic niz same ciezary. Szczegdty bezpiecznego startu
znajdziesz w artykule trening 3x30 dla 50 plus.

* Trening interwatowy (np. zmienne tempo marszu) najsilniej poprawia PWV.
 Trening sitowy warto zawsze konczy¢ komponentg aerobowg (np. 15 min marszu).
* Minimum 150 minut aktywnosci aerobowej tygodniowo to standard ochrony naczyn.
» Kazde 10 mmHg redukc;ji cisnienia skurczowego to ok. 35% mniejsze ryzyko udaru.

Interwaty bez biegania Interwat dla 50-latka to nie sprint. Wystarczy 3 minuty marszu w tempie spacerowym
na przemian z 1 minutg marszu bardzo szybkiego (az do lekkiej zadyszki). Powtorz to 5 razy podczas
codziennego spaceru.
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Dieta DASH i sol: jak jedzenie wptywa na Sciany naczyn?

Dieta DASH ( Dietary Approaches to Stop Hypertension ) to model zywienia stworzony celowo do walki z
nadci$nieniem. Jej sita tkwi w wysokiej podazy potasu i magnezu przy jednoczesnym ograniczeniu sodu. Séd
(sol) powoduje zatrzymywanie wody i zwieksza napiecie $cian naczyn, co bezposrednio je usztywnia.
Ograniczenie soli do ponizej 2,3 g sodu dziennie (jedna niepetna tyzeczka) potrafi obnizy¢é PWV 0 1,4 m/s w
zaledwie 3 tygodnie.

Kluczowe produkty w diecie DASH to warzywa liSciaste, strgczki, orzechy i ttuste ryby morskie. Te ostatnie
dostarczajg kwasow omega-3, ktére hamujg stan zapalny w $ciankach tetnic. Warto pamietac, ze sen
réwniez ma wptyw na naczynia — o czym przeczytasz w tekscie sen po 50. roku zycia.

» Sdl to gtéwny wrdg elastycznosci naczyn — unikaj produktow przetworzonych.

» Potas (banany, pomidory, ziemniaki) kontrbalansuje szkodliwe dziatanie sodu.

+ Kwasy omega-3 dziatajg przeciwzapalnie na sciany tetnic, zapobiegajac ich widknieniu.
+ Magnez wspiera rozkurcz migsni gtadkich w naczyniach krwionosnych.

Ukryta sol — gdzie jest jej najwiecej? Az 70% spozywanej soli pochodzi z gotowych produktéw: pieczywa,
wedlin i serow. Jedna kromka chleba moze zawiera¢ tyle sodu, co cata paczka chipsow. Wybieraj produkty o

zawartosci sodu ponizej 0,3 g na 100 g.


https://fitpo50.pl/sen-po-50.html

Jak farmakoterapia chroni naczynia przy nadcisnieniu?

Wspoiczesne leki na nadcisnienie nie tylko 'zbijajg liczby' na cisnieniomierzu, ale chronig narzady.
Najsilniejszy wplyw na elastycznos¢ naczyn majg blokery uktadu RAAS (inhibitory ACE i sartany). Hamuja
one dziatanie angiotensyny Il — hormonu, ktéry wymusza produkcje sztywnego kolagenu w $cianach tetnic.
Dzieki nim naczynia stajg sie bardziej podatne, a ryzyko ich pekniecia (udaru) maleje.

Statyny, cho¢ kojarzone gtéwnie z cholesterolem, réwniez wykazujg tzw. dziatanie pleiotropowe — poprawiajg
funkcje srodbtonka i stabilizujg sciane naczynia. Decyzja o leczeniu zawsze musi by¢ poprzedzona doktadng
diagnostyka, o ktorej wiecej dowiesz sie w sekcji zdrowie.

* Inhibitory ACE (np. ramipril) i sartany to leki pierwszego wyboru przy sztywnych tetnicach.

 Statyny poprawiajg elastycznos¢ naczyn niezaleznie od poziomu cholesterolu.

* Docelowe cisnienie skurczowe wg wytycznych 2025 to ponizej 130 mmHg.

* Leki dziatajg najskuteczniej w potaczeniu z dietg DASH i regularnym ruchem.

Zasada domowego pomiaru Mierz ci$nienie rano, przed lekami, po 5 minutach siedzenia. Wykonaj 3 pomiary
pod rzad, a za wynik przyjmij srednig z dwoch ostatnich. Tylko taki wynik jest miarodajny dla Twojego

lekarza.
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Jak mierzy¢ cisnienie w domu, zeby nie fatszowac wyniku?

Domowy pomiar ma sens tylko wtedy, gdy jest powtarzalny. Usigdz na krzesle, oprzyj plecy, potéz ramie na
stole i odpocznij 5 minut przed pierwszym odczytem. Nie mierz cisnienia po kawie, wysitku ani stresujgcej
rozmowie, bo wynik moze byc¢ sztucznie zawyzony.

Najlepiej wykonac 2-3 pomiary rano i wieczorem przez kilka dni, a lekarzowi pokazaé srednig, nie pojedynczy
najwyzszy wynik. Jesli chcesz uporzgdkowac catg profilaktyke, wro¢ tez do przewodnika badania po 50. roku
zycia.

Mierz cidnienie po 5 minutach spokojnego siedzenia.

Mankiet zaktadaj na gote ramie i trzymaj je na wysokosci serca.

Notuj srednig z kilku pomiarow, a nie pojedynczy skok.

Przy regularnych wynikach powyzej 140/90 mmHg skonsultuj plan leczenia z lekarzem.

Kiedy nie czekac? Jesli cisnienie jest bardzo wysokie i pojawia sie bdol w klatce, dusznosé, objawy
neurologiczne albo nagty silny bdl gtowy, nie koryguj leczenia samodzielnie — pilnie skontaktuj sie z pomocg
medyczng.
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Najczesciej zadawane pytania

Czym doktadnie jest sztywnos¢ tetnic?

To stan, w ktérym Sciany tetnic tracg zdolno$¢ do rozszerzania sig¢ i kurczenia. Wynika to z przewagi
sztywnego kolagenu nad elastyczng elastyng oraz odktadania sie wapnia. Sztywne tetnice nie amortyzuja fali
krwi wyrzucanej przez serce, co prowadzi do wzrostu cisSnienia skurczowego i uszkodzen narzadow
wewnetrznych.

Czy elastycznos¢ naczyn mozna zbada¢ samodzielnie w domu?

Nie bezposrednio, ale domowym wskaznikiem jest ciSnienie tetna (réznica miedzy gérnym a dolnym
cisnieniem). Jesli roznica ta stale przekracza 60 mmHg, jest to silny sygnat sztywnosci naczyn. Profesjonalny
pomiar (PWV) wykonuje lekarz za pomocg specjalistycznego sprzetu.

Czy dieta DASH jest trudna do utrzymania?

Wrecz przeciwnie — opiera sie na ogolnodostepnych produktach. Kluczowe jest zastgpienie soli ziotami,
wybieranie chudego nabiatu i jedzenie duzej ilosci warzyw. Badania pokazujg, ze efekty w postaci nizszego
cisnienia pojawiajg sie juz po 14 dniach stosowania tego modelu zywienia.

Jakie suplementy poprawiajg stan naczyn?

Nauka potwierdza korzysci z przyjmowania kwasow omega-3 oraz magnezu. Warto rowniez dbaé o poziom
witaminy D3 i K2-MK7 (ktéra zapobiega odktadaniu wapnia w naczyniach). Pamietaj jednak, ze suplementy
sg tylko dodatkiem do diety DASH i ruchu, a nie ich zamiennikiem.

Udostepnij artykut



Wyslij ten materiat przyjacielowi albo opublikuj u siebie. Jednym kliknieciem podasz aktualny link i tytut
artykutu.
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Kopiuj link
Zrodta

Arterial stiffness and hypertension, Clinical Hypertension, 2023

Arterial stiffness and vascular aging: mechanisms and prevention, PMC, 2025

Comparative effectiveness of exercise on arterial stiffness, Frontiers in Cardiovascular Medicine, 2025
AHA/ACC Hypertension Clinical Practice Guideline, Circulation, 2025

NHLBI: DASH Eating Plan

WHO: Hypertension fact sheet, 2025
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Uwaga: Artykut ma charakter informacyjny i edukacyjny. Nie zastepuje konsultacji lekarskiej, diagnozy ani
leczenia.
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