@ NADCISNIENIE TETNICZE

«” Proste zasady na co dzien

“. Twoje cele
e (@ cisnienie: ponizej 140/90 mmHg

e (@ regularne pomiary (najlepiej w domu)

JEDZENIE - CO ROBIC NA CO DZIEN
® Jedz wiecej:
e B warzywa — do kazdego positku
o @ owoce - 1-2 porcje dziennie
e |, petnoziarniste pieczywo, kasze, ryz
o @ ryby—1-2 razy w tygodniu
e @& orzechy —garéé dziennie

= Prosta zasada: pot talerza = warzywa

® oOgranicz:
o sol
e 4 fast foody i gotowe dania
e & ttuste mieso i wedliny
e © stodycze i stodkie napoje
e @ smazenie — dozwolone metody to: gotowanie, pieczenie, duszenie

= Tip: zanim dosolisz — sprébuj &

Jak mniej soli?
e nie dosalaj na talerzu
e wybieraj produkty , bez dodatku soli”

e zamiast soli - uzywaj przypraw (czosnek, ziota” oregano, czgber, prowansalskie)



5. RUCH - NIE MUSISZ BYC SPORTOWCEM
« Minimum:
° A 30 minut dziennie spaceru
e & rower, basen, nordic walking
~ mozesz podzieli¢ na 3 x 10 minut

= najwazniejsze: regularnosé, nie intensywnos¢

WAGA MA ZNACZENIE
e nawet -5 kg moze obnizy¢ cisnienie
e jedz wolniej, mniejsze porcje

= nie chodzi o diete cud - tylko o nawyki

& UZywkl

X Palenie:

e kazda ilo$¢ szkodzi naczyniom

® Alkohol:

e najlepiej ograniczy¢ do minimum

<< SEN | STRES
Z Sen:
e 7-8 godzin dziennie

e state godziny snu

A, Stres:
e spacer
e oddech

e odpoczynek bez telefonu

~ stres tez podnosi ci$nienie!



J» KONTROLA CISNIENIA
« Jak mierzy¢:
e ranoiwieczorem
e przed lekami i kawa
e po 5 minutach odpoczynku

zapisuj wyniki

NAJWAZNIEJSZE W SKROCIE

« mniej soli

« wiecej warzyw

« codzienny ruch

« kontrola wagi

 nie pal papieroséw/ nie spozywaj alkoholu
« mierz cisnienie

Pamietaj

Nie musisz zmienia¢ wszystkiego naraz

Kazda mata zmiana ma znaczenie.
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