Dieta i ruch to zdrowie

Skorzystaj z bezptatnych planéw zywieniowych DietyNFZ opartych na
diecie DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension —
stosowanej w leczeniu i zapobieganiu nadcisnienia), ktéra polega na:
spozywaniu duzej ilosci warzyw, owocdw, ryb i owocodw morza,
produktow zbozowych petnoziarnistych i nasion
redukcji spozycia czerwonego miesa, stodyczy i napojow
zawierajgcych cukier
zmniejszeniu spozycia soli kuchennej.

Zadbaj réwniez o aktywnos¢ fizyczng. Wykorzystaj filmy dostepne na
Stronie Akademii NFZ.

Dieta DASH pomaga obnizy¢ ciSnienie
tetnicze oraz zapobiega jego

rozwojowi. Ma udowodnione
wtasciwosci prozdrowotne.

& DIETYNFZ

Na kanale YouTube Akademia NFZ zobaczysz m.in.
filmy edukacyjne
plany treningowe.

Na fanpage’u Akademia NFZ znajdziesz:
codziennie nowe wiadomosci o profilaktyce choréb
i zdrowym stylu zycia.

Na portalu Diety.nfz.gov.pl znajdziesz m.in.:
bezptatne jadtospisy oparte na diecie DASH
z przepisami na zdrowe dania oraz listg zakupéw
porady zywieniowe
e-booki.

Sledzac Twittera NFZ, bedziesz na biezaco z informacjami
o systemie ochrony zdrowia, poznasz nasze projekty
i inicjatywy dla zdrowia.
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Nadcisnienie tetnicze:

jak zapobiegac?
jak leczy¢?

Nadcisnienie tetnicze to cichy wrég Twojego
zdrowia. Atakuje dyskretnie. Nieleczone moze
doprowadzi¢ do zawatu serca czy udaru mozgu.
Przed jego konsekwencjami moze uchronic Cie
regularna diagnostyka.

Nadcisnienie tetnicze

Nadcisnienie to trwate podniesienie ciSnienia tetniczego powyzej
140/90 mmHg. Zwykle przez wiele lat nie powoduje objawow.
Jesli nie jest regularnie kontrolowane, zostaje wykryte dopiero
wtedy, gdy pojawiajg sie powiktania.

Szacuje sie, ze nawet jedna na trzy doroste osoby na swiecie
choruje na nadcisnienie tetnicze. W Polsce zbyt wysokie wyniki na
ciSnieniomierzu wyswietlajg sie az u 10 mln osdb.



https://www.nfz.gov.pl/

Objawy nadcisnienia tetniczego Jak mierzy¢ ciSnienie

Objawy nadcisnienia mogg by¢ niespecyficzne, m.in. sg to: Aby dobrze wykona¢ pomiar ci$nienia tetniczego, przestrzegaj kilku
bdle, zawroty gtowy zasad:
problemy ze snem, czasem bezsennos¢ 30 minut przed wykonaniem pomiaru nie pij kawy i nie pal tytoniu
uczucie zmeczenia, w tym tatwe meczenie sie przy wysitku odpocznij 5 minut przed pomiarem
zaczerwienienie szyi i klatki piersiowej najlepiej mierz cisnienie rano, na czczo, przed przyjeciem lekow
kofatanie serca mierz cisnienie w pozycji siedzacej, z opartymi plecami
ucisk w okolicy zamostkowej opaske cisnieniomierza zaktadaj na nagie ramie — okoto 1,5 cm
dusznosé powyzej zgiecia tokcia
nadmierna potliwos¢. oprzyj reke na stole lub t6zku — pamietaj, ze powinna znajdowac sie

na wysokosci serca
mierz ci$nienie zawsze na tej samej rece.
Dlaczego mozesz miec nadciSnienie
Jesli powtarzaja sie wartosci cisnienia powyzej 140/90 mm Hg,
Gtéwne przyczyny nadciénienia tetniczego to: skonsultuj sie z lekarzem podstawowej opieki zdrowotnej (POZ).
niewtasciwa dieta, szczegdlnie bogata w tluszcze nasycone
nadmierne spozycie soli i alkoholu

otytos¢ ., e . .
palenie papieroséw Co zrobic¢ gdy cisnienie jest za wysokie
brak ruchu i ¢wiczen fizycznych
stres Zdrowy styl zycia:
czynniki genetyczne (dziedziczne). przy fagodnym nadcisnieniu tetniczym pierwszym etapem leczenia
jest zmiana stylu zycia — znaczgco wptywa na stan zdrowia.
Konsekwencje nieleczonego nadcisnienia Aktywnosé fizyczna:
zmniejsza ryzyko rozwoju nadcisnienia tetniczego
Nadcisnienie tetnicze zwieksza ryzyko rozwoju: jest skuteczng, niefarmakologiczng metoda leczenia tej choroby.

We? udziat w darmowym programie
8 tygodni do zdrowia” i zadbaj o
swoj3a kondycje oraz odpornosc

uszkodzen ktebuszkédw nerkowych
opuchniecia konczyn
niewydolnosci nerek
niewydolnosci i zawatu serca.

udaru mozgu . )
P P p . 'o P tygodni do zdrowia
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