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Zwieksz wydolno$¢ Twojego organizmu, co

DIETA

Prawidtowa dieta, obok aktywnoSci

fizycznej, pozwala zmniejszy¢ ryzyko Zmierzona warto$c¢ ci$nienia:

powiktan sercowo-naczyniowych, przyczyni si¢ do obnizenia podwyzszonego
a redukcja masy Cia]:a moZe ObniZyé Cisnienia i u}atwi reduijQ masy Cia]:a. ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
ci$nienie.

Data i godzina pomiaru: ..........cenccencenennee

C O Z R O B I é f) Dane PaCNTA: ..cvuerveereeereeereeesreeesseeessesssessesesens

Reka wybrana do pomiaru:

CO ZROBIC?

lewa  prawa

1
. , . . i 7ZMierzono aparaten: .......eerreeerreseseresenenes
e korzystajze schodéw zamiast windy erzono aparat
]

Rozmiar mankietu: ..o eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeennes

* kontroluji dbaj e zamien samochdd na rower, gdy tylko

o0 prawidiowy MO7esy , -

v
mase ciata .-
¢ ; * niedalekie odleglosci pokonuj pieszo‘I
e zredukuj
nadmierne
kilogramy

* ogranicz spozycie

soli kuchennej

* dbaj o regularne positki Optymalne jest uprawianie umiarkowanie
* zwigksz spozycie warzyw i owocow intensywnego wysitku (np. szybkie
. iade bi moziarni

zastap biate pieczywo pelnoziarnistym spacery, plywanie rekreacyine, jazda na
¢ zastgp stodycze owocami lub bakaliami . )

o o i rowerze) trwajacego 30-45 minut, 5-7 razy
e zmniejsz spozycie produktow tygodni
w tygodniu.

pochodzenia zwierzecego
e spozywaj ryby minimum 2 razy
w tygodniu




CZYNNIKI RYZYKA NADCISNIENIA TETNICZEGO

7ZADBA] O SWOJE
ZDROWIE

PALENIE TYTONIU

Wypalenie kazdego papierosa powoduje
wzrost czestosci rytmu serca i ci$nienia,

kontroluji zapisuj regularnie trwajacy ponad 15 minut. Palenie tytoniu

cisnienie \ zwieksza ryzyko choroby niedokrwiennej
wykonuj badania okresowe \ serca, udaru mézgu i przyczynia sie do
jedz zdrowiej \ rozwoju choroby tetnic obwodowych.

ogranicz spozycie soli

nie pij alkoholu

nie pal papierosow P / C O /R O Bl é r)

wiecej sie ruszaj /
ogranicz stres l . przes tan palié
znajdz czas dla siebie \

e zapytaj farmaceute lub lekarza
o dostepne metody pomagajace odejs¢

od natogu palenia tytoniu

INNE CZYNNIKI
RYZYKA

e wiek (mezczyzni = 55 lat, kobiety = 65 lat)
¢ podwyzszony poziom cholesterolu
e nadwagaiotytosc
* tetno spoczynkowe > 80/min
* przedwczesna choroba uktadu krazenia
w rodzinie (mezczyZni < 55.1.Z.;
kobiety < 65.1.2.)

ALKOHOL

Spozycie alkoholu podnosi ryzyko udaru

i ostabia dziatanie lekéw obnizajacych

ci$nienie tetnicze krwi.

CO ZROBIC?

Zmniejsz ilo$¢ spozywanego

alkoholu lub catkowicie z niego zrezygnuj.

“ PORADA

. . . N\
Zaleca sie ograniczenie konsumpcji ~ 7

alkoholu do maksymalnie 100 g na tydzien
mezczyzni: 20-30 g, kobiety: 10-20 g
10 g czystego alkoholu =
250 ml piwa / 125 ml wina / 25 g wodki

Pamietaj, ze zawsze mozesz zasiegnaé
porady farmaceuty lub lekarza. Przydatne
informacje znajdziesz roOwniez w zaktadce

"dla pacjenta” na stronie

nadcisnienietetnicze.pl



