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Niniejszy niezbedny

przewodnik dotyczy

zycia z wysokim

cishieniem krwi

Znajdziesz w nim informacje na

nastepujace tematy:

o Czym jest cisnienie krwi

o Jakie sg przyczyny wysokiego
cisnienia krwi

o Jak wysokie cisnienie krwi moze
na Ciebie wptyngc

o Jak kontrolowac wysokie cisnienie
Krwi
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Czym jest cisnienie
krwi?

Krew przenosi tlen i sktadniki odzywcze przez
caty organizm, przeptywajac przez przewody
zwane tetnicami i zytami. Kiedy serce sie kurczy,
wypycha krew do tych przewodow, po czym
jest ona rozprowadzana po catym ciele. Kiedy
serce sie rozluznia, moze ponownie sie napetnic.

Cisnienie krwi jest miarg tego, pod jakim
cisnieniem znajduje sie krew podczas
przemieszczania sie przez organizm.

Cisnienie krwi okresla sie za pomocg dwoch
liczb:

cisnienia skurczowego i ci$nienia
rozkurczowego. Cisnienie skurczowe to
cisnienie wystepujace, gdy serce wtasnie zabito,
wpychajgc krew do uktadu krwionosnego. Jest
oNno wyzsze niz cisnienie rozkurczowe, czyli to,
gdy serce odpoczywa miedzy uderzeniami.

Liczby te zapisuje sie jako utamek (ci$nienie
skurczowe / ci$nienie rozkurczowe), a uzywana
miarg cisnienia jest mmHG (milimetr stupa rteci).
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Czym jest wysokie
ciSnienie krwi?

Wysokie cisnienie krwi, zwane rowniez
nadcisnieniem tetniczym, definiuje sie jako
cisnienie skurczowe powyzej 140 i/lub
rozkurczowe powyzej 90.

Jego zapis wygladatby tak: ,140/90 mmHg"
Potocznie mozna by powiedziec, ze cisnienie
wynosi 140 na 90"

Cisnienie krwi czesto wzrasta z wiekiem, a u
0sob powyzej 80. roku zycia wartosc graniczna
wysokiego cisnienia krwi wynosi 150/90 mmHg.

Wysokie cisnienie krwi zazwyczaj nie daje
zadnych objawow i mozesz nie wiedziec, czy
masz je stale. Jednak zwieksza ono ryzyko zawatu
serca i udaru mozgu.

Wszystkie osoby doroste, ktore ukonczyty 40

lat, powinny przynajmniej raz na 5 lat poddawac
sie kontroli cisnienia krwi u lekarza pierwszego
kontaktu.
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Jakie sg przyczyny
wysokiego cisnienia
krwi?

Czesto nie mozna rozpoznac jednej oczywiste)
przyczyny wysokiego cisnienia krwi. Jednak jest
wiele czynnikow, ktore mogg zwiekszac ryzyko
wystgpienia tego problemu, w tym:

o Wystepowanie wysokiego cisnienia krwi
w rodzinie

o Pochodzenie afrokaraibskie lub
potudniowoazjatyckie

o Nadwaga lub otytosc

o Brak aktywnosci fizycznej

o Wysokie spozycie soli

o Wysokie spozycie alkoholu
o Cukrzyca lub choroba nerek

o Niektore leki, takie jak doustne srodki
antykoncepcyjne
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Jak mierzy sie cisnienie
krwi?

Aby dowiedziec sie, czy masz wysokie cisnienie
krwi, musisz je zmierzyc. Cisnienie krwi mozna
zmierzyc:

o W przychodni lekarza pierwszego
kontaktu

o W niektorych aptekach
o W niektorych miejscach pracy
o Na wydarzeniu zdrowotnym/medycznym

Cisnienie krwi mierzy sie zwykle automatycznym
cisnieniomierzem.

Nadmuchiwany mankiet owija sie wokot ramienia
pacjenta. Mankiet sam zaciska sie, a nastepnie
powoli rozluznia. Nie powinno to bolec, ale moze
wywotac lekki dyskomfort.

Podczas rozluzniania mankietu osoba mierzgca
cisnienie krwi sprawdza puls pacjenta.
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Kiedy masz mie¢ zmierzone cisnienie krwi:

o Unikaj spozywania alkoholu, palenia
papierosow i wysitku fizycznego na 30
minut przed pomiarem.

o Oproznij wezesniej pecherz.

o Przed pomiarem odpocznij przez co
najmniej 5 minut. Najlepiej usigdz
spokojnie, rozluznij ramie i oprzyj je na
twardej powierzchni.

o Podwin dtugi rekaw (lub zdejmij ubranie
z dtugimi rekawami), aby mozna byto
prawidtowo umiescic mankiet.

o Nie rozmawiaj podczas pomiaru — moze
to wptyngc¢ na odczyt.

90/60mmHg or lower Low
90/60mmHg to 120/80mmHg Normal
140/90mmHg or higher High
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Pomiar cisnienia krwi
w domu

Pojedynczy odczyt wysokiego cisnienia krwi nie
oznacza, ze masz takie cisnienie stale. Cisnienie
krwi zmienia sie w ciggu dnia i moze podwyzszac
sie przez stres lub niepoko).

Jesli odczyt cisnienia krwi okaze sie wysoki,
lekarz moze poprosi¢ Cie 0 monitorowanie
ci$nienia w domu. Pomoze to ustalic¢, czy masz
podwyzszone cisnienie krwi stale, czy taki odczyt
byt jednorazowy.

Cisnienie krwi mozna monitorowac w domu w
jeden z dwoch sposobow:

o Ambulatoryjne monitorowanie
cisnienia krwi (ABPM, holter
cisnieniowy)

o Monitorowanie cisnienia krwi w
domu (HBPM)
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ABPM

Ambulatoryjne monitorowanie cisnienia

krwi polega na noszeniu przez 24 godziny
urzgdzenia, ktore automatycznie mierzy
cisnienie krwi w regularnych odstepach czasu,
podczas gdy pacjent wykonuje codzienne
Czynnosci.

Pomiary te dajg lekarzowi jasny obraz tego,
jak cisnienie krwi u danej osoby zmienia sie
W Ciggu dnia. Pozwalajg tez unikngc stresu
zwigzanego z przebywaniem w przychodni,
ktory moze wptywac na cisnienie krwi.

HBPM

Monitorowanie cisnienia krwi w domu polega
na tym, ze pacjent otrzymuje automatyczny
cisnieniomierz do uzytku domowego. Jest

to mniej inwazyjna opcja niz ABPM, ale

nadal pomaga Tobie | Twojemu lekarzowi
zrozumiec, jak zmienia sie Twoje cisnienie krwi
w czasie.

www.chss.org.uk


http://www.chss.org.uk

Dlaczego moje cisnienie
krwi jest wazne?

Stale podwyzszone cisnienie krwi moze zwiekszac
ryzyko rozwoju wielu powaznych i potencjalnie
zagrazajgcych zyciu schorzen, takich jak:

o Atak serca

o Udar mozgu lub przejsciowy atak
niedokrwienny (TIA, mikroudar)

o Niewydolnosc serca

o Choroba tetnic obwodowych
o Choroba nerek

o Otepienie naczyniowe

o Uszkodzenie oczu

Wysokie cisnienie krwi oznacza, ze serce musi
pracowac ciezej, aby transportowac krew po
ciele. To moze obcigzac serce, prowadzgc

do niewydolnosci lub innych uszkodzen tego
organu.

/ czasem wysokie cisnienie krwi moze rowniez
powodowac uszkodzenia naczyn krwionosnych.
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W tych uszkodzonych miejscach moze
gromadzic sie ttuszcz, doprowadzajgc z czasem
do blokady. Nazywa sie to ptytkg miazdzycowa
lub blaszkg miazdzycowa. Zweza ona naczynia
krwionosne, jeszcze bardzie] podnoszac cisnienie
Krwi.

Czasami zwezony odcinek naczynia
krwionosnego moze ulec uszkodzeniu, a
blaszka miazdzycowa moze sie rozerwac lub
peknac. Organizm probuje wowczas wyleczy¢
to uszkodzenie poprzez wytworzenie skrzepu
krwi. Taki skrzep moze urosngc, a nastepnie
zablokowac tetnice.

Skrzepy i blaszki mogg rowniez oderwac sie,
blokujgc naczynie krwionosne w innym miejscu
W organizmie.

Kazda z tych blokad uniemozliwia krwi
przemieszczanie sie przez ciato, wiec tlen i
sktadniki odzywcze nie mogg dotrze¢ do miejsca
przeznaczenia. Moze to spowodowac udar
mozgu lub zawat serca.
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Kontrolowanie
wysokiego cisnienia
krwi

Obnizenie cisnienia krwi moze zmniejszy¢ ryzyko
chorob serca, udaru mozgu, niewydolnosci serca
I Smierci.

Dobra wiadomosc jest taka, ze wiele osob

moze kontrolowac cisnienie krwi poprzez
wprowadzenie prostych zmian w swoim trybie
zycia. Nawet jesli nie masz obecnie wysokiego
cisnienia krwi, prowadzenie zdrowego dla

serca trybu zycia moze pomoc utrzymac je na
zdrowym poziomie W przysztosci.

W zaleznosci od teqgo, jak wysokie jest Twoje
cisnienie krwi i czy jestes w grupie wysokiego
ryzyka wystgpienia chorob serca i udaru, mozesz
rowniez otrzymac leki, ktore pomogg Ci obnizy¢
cisnienie krwi.

/ lekami lub bez nich, zdrowy styl zycia jest
kluczem do utrzymania ryzyka zawatu serca

lub udaru mozgu na tak niskim poziomie, jak to
mozliwe.
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Wazne jest uczeszczanie na wszystkie regularnie
planowane wizyty kontrolne u lekarza oraz
informowanie go o wszelkich objawach, ktore
Moga byc zwigzane z wysokim cisnieniem krwi.

Organizacja Chest Heart and Stroke Scotland
oferuje rozne formy wsparcia, jesli masz
wysokie cisnienie krwi albo doswiadczytes(-
as) ataku serca lub udaru mozgu. Do tych
form wsparcia naleza:

Pielegniarki specjalizujace sie w
udarach mozgu, ktore zapewniajg
informacje | wsparcie.

Grupy wsparcia, w ktorych mozna
spotkac osoby zmagajgce sie z tymi
samymi problemami i wyzwaniami.

Informacje i porady na kazdy
interesujgcy pacjenta temat.

Wiecej informacji mozna tez uzyskac pod
numerem infolinii 0808 801 0899.
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Zmiany trybu zycia

Tryb zycia jest ogromnie waznym aspektem
kontrolowania cisnienia krwi. Prowadzgc zdrowy
dla serca tryb zycia, mozesz znacznie zmniejszyc
ryzyko wysokiego cisnienia krwi.

Nawet jesli juz masz wysokie cisnienie krwi,
mozesz obnizyC je za pomocg zmian trybu
zyCia, zmniejszajgc zarazem ryzyko powiktan
zdrowotnych, takich jak zawat serca lub udar
mozgu.

Niektore kluczowe aspekty trybu zycia to:
Zdrowa waga

Nadwaga, ogolnie rzecz biorac,
podnosi cisnienie krwi i jest gtowng
przyczyng wysokiego cisnienia krwi.

Jesli masz nadwage, utrata nawet paru
kilogramow moze pomoc obnizy<
ci$nienie krwi. Z kazdym utraconym
kilogramem wagi mozna spodziewac
sie obnizenia cisnienia krwi o okoto 1
mmHg.
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Zdrowa dieta

Badania wykazaty, ze spozywanie
zdrowej dla serca diety moze obnizy¢
cisnienie krwi nawet o 11 mmHg. Dieta
ta ma niskg zawartosc ttuszczu i cukru,
a Wysokg zawartosc btonnika.

Spozycie soli

Jedzenie duzej ilosci soli zwigksza
cisnienie krwi. Staraj sie utrzymac
spozycie soli na poziomie ponizej 6 g
dziennie.

Aktywnosc¢ fizyczna

Reqularna aktywnosc fizyczna moze
pomaoc obnizy¢ cisnienie krwi o az
5-8 mmHg. Wzmacnia tez serce,
poprawia krgzenie i moze pomoc w
odchudzaniu.

Alkohol

Alkohol jest istotnym czynnikiem
wptywajgcym na wysokie cisnienie
krwi. Przestrzegaj rzgdowych
wytycznych dotyczgcych ilosci
spozywanego alkoholu. Unikaj picia
duzych ilosci na raz.
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> Palenie tytoniu
Nie ma dowoddw na to, ze palenie
powoduje wysokie cisnienie krwi, ale
zwieksza ono prawdopodobienstwo
wystgpienia chorob serca i udaru
mozgu.

Kofeina
Kofeina powoduje krotkotrwaty, ale
gwattowny wzrost cisnienia krwi.

0|
Narkotyki rekreacyjne
'% Niektore narkotyki, takie jak kokaina,
ecstasy | amfetamina, mogg
powodowac skok cisnienia krwi.

’ Stres
V Stres nie podnosi ci$nienia krwi na
dtuzszg mete. Jednak cisnienie krwi
wzrasta, gdy sie stresujemy. Stres moze
. prowadzi¢ do niezdrowych nawykow,
takich jak naduzywanie alkoholu, zta
dieta czy brak aktywnosci fizycznej.
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Sen

Niewystarczajgca ilosc snu jest czasami

zwigzana z wysokim cisnieniem krwi.

O ile to mozliwe, sprobuj przesypiac
kazdej nocy co najmniej 6 godzin.

Jesli chcesz dowiedziec sie wiecej, polecamy
nastepujgce broszury organizacji Chest Heart
& Stroke:

Zdrowe odzywianie
Zdrowa waga

Sol

Aktywnosc¢ fizyczna
Alkohol

Palenie tytoniu
Dobrostan psychiczny

/najdziesz je wszystkie na stronie chss.org.
uk/resources-hub
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Leki na wysokie
cisnienie krwi

W zaleznosci od teqgo, jak wysokie jest Twoje
cisnienie krwi i czy wystepujg u Ciebie inne
czynniki ryzyka wystgpienia choroby serca lub
udaru mozgu, lekarz moze zaleci¢ przyjmowanie
lekow, ktére pomogg kontrolowac cisnienie krwi.

Nalezy to robi¢ rownolegle ze wspomnianymi
juz zmianami trybu zycia.

Prawdopodobnie bedziesz musiat(a) przyjmowac
te leki na nadcisnienie do konca zycia. By¢ moze
trzeba bedzie wyprobowac kilka rodzajow lekow,
aby znalezc¢ te najlepsze dla Ciebie.

W celu kontrolowania cisnienia krwi moze byc
konieczne przyjmowanie wiecej niz jednego
rodzaju lekow.

Nalezy zawsze stosowac sie do zalecen
lekarza, przyjmowac tabletki zgodnie ze

wskazaniami i nie przerywaé przyjmowania
lekéw bez uzgodnienia tego z lekarzem.
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Wazne jest, aby przyjmowac leki reqularnie i
zgodnie ze wskazaniami.

Pomocne moze byc ustawienie alarmu, ktory
bedzie przypominat o przyjmowaniu tabletek.
Przechowuj swoje leki w bezpiecznym miejscu, w
ktorym bedziesz je codziennie widzieC. Zazywaj
leki o takiej porze dnia, ktora odpowiada Twoim
potrzebom, np. podczas porannego mycia
zebow.

Popros farmaceute o pomaoc, jesli masz trudnosci
z pamietaniem o przyjmowaniu lekow.

W przypadku wystgpienia skutkow ubocznych
nalezy porozmawiac z lekarzem pierwszego
kontaktu. Lekarz moze zmniejszy¢ dawke leku,
przepisac inny lek lub zasugerowac sposoby
radzenia sobie z tymi skutkami ubocznymi.

Nie nalezy przerywa¢ stosowania leku bez
konsultacji z lekarzem.

Niektore tabletki musujgce (ulegajace
rozpuszczeniu) zawierajg sol.

Jesli starasz sie ograniczyc

spozycie soli, zamien je w miare
mozliwosci na ich niemusujgcy

odpowiednik.
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Jakie leki bede
przyjmowac?

W leczeniu wysokiego cisnienia krwi stosuje sie
pie¢ gtownych lekow. Lekarz prawdopodobnie
przepisze Ci potgczenie dwoch lub wiecej z
ponizszych opcji:

Inhibitory konwertazy angiotensyny

(inhibitory ACE)

enalapryl, lizynopryl, peryndopryl, ramipryl
Inhibitory konwertazy angiotensyny rozluzniajg
I rozszerzajg naczynia krwionosne, utatwiajgc
przeptyw Krwi.

Inhibitory konwertazy angiotensyny zwiekszajg
tez poziom potasu. Podczas ich przyjmowania
konieczne sg wiec regularne badania krwi w
celu sprawdzenia czynnosci nerek i poziomu
potasu. Unikaj substytutow soli podczas
przyjmowania inhibitorow konwertazy
angiotensyny — one rowniez mogg podnosic
poOziom potasu.

U 5 do 30 na kazde 100 osob przyjmujgcych
inhibitory konwertazy angiotensyny pojawia
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sie kaszel. Jesli stanowi to dla Ciebie problem,
porozmawiaj z lekarzem.

Blokery receptorow angiotensyny
kandesartan, irbesartan, losartan, walsartan

Blokery receptorow angiotensyny (ARB)
dziatajg w podobny sposob jak inhibitory ACE,
ale rzadziej powodujg suchy kaszel, ktorym
zwigzany jest z tymi inhibitorami. Lekarz moze
przepisa¢ ARB, jesli nie mozesz przyjmowac
inhibitorow ACE.

Podobnie jak w przypadku inhibitorow ACE
konieczne bedga regularne badania krwi i wizyty
kontrolne.

Blokery kanatu wapniowego

amlodypina, diltiazem, lacydypina, werapamil
Leki te zmnigjszajg iloSC wapnia
przemieszczajgcego sie do komorek. Jest to
wazne, poniewaz wapn pobudza naczynia
krwionosne do zwezania sie, a przyjmowanie
blokerow kanatu wapniowego rozszerza je.

Podczas przyjmowania blokerow kanatu
wapniowego nalezy unikac picia soku
grejpfrutowego, poniewaz moze on wchodzic
w interakcje z tymi lekami.
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Diuretyki (leki moczopedne)
bendroflumetiazyd, chlortalidon, indapamid

Leki moczopedne (zwane rowniez tabletkami
na wode) powodujg oddawanie moczu,
dzieki czemu organizm pozbywa sie z czasem
wiekszej ilosci soli i wody.

Oznacza to, ze przyjmujgca je 0soba ma mniej
ptyndw w organizmie, co pomaga zmniejszyc
cisnienie krwi, a takze obrzek lub gromadzenie
sie ptynow.

Diuretyki mogg rowniez rozluznia¢ naczynia
krwionosne, rozszerzajac je i utatwiajgc
przeptyw Krwi przez organizm.

Pacjentow zwykle prosi sie, aby przyjmowal
je rano. Dzieki temu ich snu nie zaktoca
wstawanie do toalety.

Przyjmujac leki moczopedne, nalezy dbac o
odpowiednie nawodnienie organizmu i pic
duzo wody.
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Beta-blokery

atenolol, bisoprolol, metoprolol, propranolol

Beta-blokery blokujg hormony adrenaling |
noradrenaling, ktore majg udziat w reakcji na stres.
Beta-blokery obnizajg cisnienie krwi poprzez
spowolnienie akcji serca i rozluznienie naczyn
krwionosnych.

Beta-blokery nie sg zwykle zalecane osobom
cierpigcym na astme, poniewaz moga jg
pogarszac. Mogg byc¢ stosowane u 0sob z innymi
schorzeniami uktadu oddechowego, ale w
takich przypadkach moze byc¢ konieczna blizsza
obserwacja.

Beta-blokery mogg miec skutki uboczne, w tym:
zmeczenie lub znuzenie, zimne dtonie i stopy,
zaburzenia erekcji, zawroty gtowy i zaburzenia
snu lub koszmary senne. Objawy te zwykle
ulegajg poprawie z czasem.

W przypadku wystgpienia skutkow ubocznych
nalezy porozmawiac z lekarzem lub pielegniarka.
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Zycie z wysokim
ciSnieniem krwi

Wysokie cisnienie krwi samo w sobie ma bardzo
mato objawow i nie powinno zbytnio wptywac na
Twoje zycie. Jest jednak kilka rzeczy, ktore musisz
rozwazyc:

Prowadzenie pojazdow

Regularnie wysokie cisnienie krwi nie powinno
wptywac na zdolnosc prowadzenia pojazdow.
Nie musisz podejmowac zadnych dziatan,

jesli prowadzisz samochod lub motocykl. Jesli
prowadzisz autobus, autokar lub ciezarowke,
musisz skontaktowac sie z DVLA, aby
poinformowac, ze masz wysokie cisnienie
krwi. Nie powinno to jednak wptynac¢ na Twoje
prawo jazdy.

Jesli cierpisz na nadcisnienie ztosliwe (bardzo
wysokie cisnienie krwi, ktore rozwineto sie
gwattownie), musisz przestac prowadzic i
poinformowac DVLA, niezaleznie od rodzaju
pojazdu, ktorym jezdzisz.
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Ubezpieczenie

Jesli masz wysokie cisnienie krwi, niektore firmy
ubezpieczeniowe mogg nie zaoferowac Ci
ubezpieczenia komunikacyjnego lub na zycie
albo mogg podwyzszy¢ Twoje sktadki.

Porady dotyczgce znalezienia ubezpieczyciela,
ktory nie wyklucza osob z wysokim cisnieniem
krwi, znajdziesz w arkuszach informacyjnych
CHSS pt. Ubezpieczenia podrdézne i
komunikacyjne oraz Ubezpieczenia na zycie i
ubezpieczenia dochodow. Obie te pozycje sg
dostepne online w witrynie chss.org.uk.

Praca

Wysokie cisnienie krwi nie powinno wptyngac¢ na
Twojg obecng lub przysztg kariere. Nie musisz
informowac pracodawcy o tym, ze masz wysokie
cisnienie krwi, chyba ze ma to wptyw na Twojg
zdolnos¢ wykonywania pracy.

Jednak zawody, ktore reqularnie narazajg Cie na
duze zmiany predkosci lub cisnienia, mogg byc¢
niebezpieczne. Nalezg do nich: nurek, marynarz
na okrecie podwodnym, pilot linii lotniczych czy
pracownik linii lotniczych.

www.chss.org.uk
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Aktywnosc¢ seksualna

Wysokie cisnienie krwi nie powinno wptywac na
normalng aktywnos¢ seksualng. Wrecz przeciwnie
- wspotzycie seksualne moze mie¢ pozytywny
wptyw na Twoje cisnienie krwi, poniewaz jest to
forma umiarkowanej aktywnosci fizycznej!

Jednak w niektorych przypadkach wysokie
cisnienie krwi lub leki, ktore na nie przyjmujesz,
mogg wptyna¢ na Twojg zdolnos¢ uprawiania
seksu.

Mogg ucierpie¢ naczynia krwionosne w
narzgdach ptciowych, co zmniejsza doptyw

krwi do tych narzgdow. Moze to spowodowac
impotencje (zaburzenia erekgji) lub problemy

z wytryskiem u 0sob z penisami, podczas

gdy osoby z pochwami mogg odczuwac bol
podczas seksu lub miec trudnosci z osiggnieciem
orgazmu. Jesli masz obawy dotyczace
aktywnosci seksualnej, porozmawiaj z lekarzem
pierwszego kontaktu.

Nie nalezy przyjmowa¢é lekow na erekcje,
takich jak Viagra, jesli nie zostaty one
przepisane przez lekarza, poniewaz moga
wptywac na cisnienie krwi i wchodzi¢ w interakcje
z lekami na nadcisnienie.

www.chss.org.uk
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Urlopy i latanie samolotem

Jesli masz bardzo wysokie lub zle
kontrolowane cisnienie, latanie moze by¢ dla
Ciebie niebezpieczne, poniewaz cisnienie
krwi wzrasta na duzych wysokosciach. Przed
planowanym lotem porozmawiaj z lekarzem
pierwszego kontaktu.

Przed podrozg upewnij sie, ze masz
wystarczajgcg ilosc lekow na caty wyjazd
oraz ubezpieczenie podrozne, ktore w
petni pokrywa koszty zwigzane z wysokim
cisnieniem krwi.

Cigza i antykoncepcja

Wysokie cisnienie krwi nie powinno utrudniac
zajscia w Cigze, ale moze wystgpic przy nim
zwigkszone ryzyko powiktan. Jesli starasz sie
O poczecie | masz wysokie cisnienie krwi,
porozmawiaj z lekarzem.

Srodki antykoncepcyjne rowniez moga
wptywac na cisnienie krwi, zwtaszcza ztozone
doustne srodki antykoncepcyjne. Wptyw
ztozonych tabletek antykoncepcyjnych

na cisnienie krwi jest niewielki, ale
nieprzewidywalny.

www.chss.org.uk
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. Ten dokument jest réwniez

Nasze publikacje dostepne sg bezptatnie w

v Szkocji dla kazdego, kto ich potrzebuje. Wejdz

na strone www.chss.org.uk/resources-hub,
aby wyswietlic wszystkie nasze zasoby, w tym
INne niezbedne przewodniki z tej serii.

W Szkocji ponad milion 0sob, {j. jedna na

piec, zyje ze schorzeniem ptuc lub serca albo
po udarze mozgu. Dziatamy, aby pomagac
wszystkim, ktorzy tego potrzebujg. Aby to robic,

' potrzebujemy jednak Twojej pomocy. Wejdz

na strone www.chss.org.uk/supportus, aby
dowiedziec sie, jak mozesz pomaoc wiekszej
liczbie 0sob w Szkodgji.

Chest 0
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ukrainskim i polskim Stroke
Scotland
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