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pomiarow cisnienia
tetniczego we krwi
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Nadcisnienie?
Nie czekaj.
Reaguj.
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zwiekszaja
obcigzenie serca

siedzacy tryb zycia
ostabia serce

PALENIE TYTONIU
I NADMIERNE czYNNIKI
SPOZYCIE —— RYZYKA —— WIEK
ALKOHOLU ryzyko rosnie

uszkadzajg naczynia
krwionosne

wraz z uptywem lat

PRZEWLEKLY J \ NIEZDROWA

STRES
negatywnie wptywa
na ci$nienie i ogdlny

stan zdrowia

DIETA
nadmiar soli
i thuszczéw podnosi

PAMIETAJ! ci$nienie

Twoj styl zycia
ma kluczowe znaczenie

% # [l &

Ogranicz Dbaj Utrzymuj Unikaj Znajdz
spozycie ocodzienng prawidlowa uzywek czas na
soli aktywnosé mase ciata odpoczynek
fizyczna i redukcje
stresu

Wigcej praktycznych porad znajdziesz na stronie: www.zikodlazdrowia.org



Dane pacjenta

Imig/imiona

Nazwisko

Data urodzenia

Adres zamieszkania

Prawidtowe wartosci bez wzgledu na wiek
cisnienie optymalne: ponizej 120/80 mm Hg
ci$nienie wysokie prawidtowe: 130-139/85-89 mm Hg

nadcisnienie tetnicze: powyzej 140/90 mm Hg
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Jak mierzy¢ cisnienie krwi?

Cisnienie krwi mierzymy za
pomoca nadmuchiwanego
mankietu, ktéry umieszczamy
na lewym ramieniu lub lewym
nadgarstku.

Mankiet zaktadamy
bezposrednio na reke — nie
zaktadamy na ubranie.

Mankiet powinien znajdowac sie
na wysokosci serca.

Reka, na ktérej dokonujemy
pomiaru powinna by¢ stabilnie
podparta.

Wstrzymujemy sie od picia
kawy i palenia papieroséw
co najmniej 30 minut przed
pomiarem.

+ Gdy odczytana wartosé cisnienia wskazuje, ze jest ono podwyzszone
— poczekaj chwilg, odprez sig i powtérz badanie. Czesto drugi pomiar
pokazuje normalne cisnienie.

+  Wazne jest systematyczne dokonywanie pomiaréw - nie sugeruj sie
jednorazowym badaniem. Dokonuj pomiaréw o tej samej porze i za-
pisuj w dzienniczku pomiaru cisnienia.
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Ponad

10 mIn 22

Polakdéw ma nadcisSnienie

@ ztego az 1/3 (3,3 min)
nie ma Swiadomosci choroby.

20 min

Polakéw znajduje sie w grupie ryzyka.

80%

przypadkow nadcisnienia mozna
wykry¢ prostym pomiarem cisnienia.

Nie czekaj - dziataj!

Nawet jeden pomiar cisnienia
moze uratowac zdrowie.

PAMIETA)!

Nadcisnienie nie boli
| czesto nie daje objawow.




POLSKA POD
CISNIENIEM

~ ZMIERZ CISNIENIE.
WPISZ. WYGRAJ.

Konkurs trwa do 30.06.20206
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Nadcisnienie
nie boli
dlatego jest
tak grozne.
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Wiecej informacji i porad
znajdziesz na stronie:
www.zikodlazdrowia.org




