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CC Motywacja jest tym, co pozwala Ci zaczqgé.
Nawyk jest tym, co pozwala Ci wytrwac.

Jim Ryun

Do tego celu stuzy wiasnie ten ,,Nawykownik” - proste narzedzie,
dzieki ktbremu mozesz z tatwoscig monitorowaé swoje nawyki zywienio-
we, przyjmowanie lekéw, czestotliwoS€ pomiaréw cisSnienia tetniczego
oraz treningdbw czy terminy wizyt kontrolnych u lekarza i badan profi-
laktycznych. Wpisuj do niego wszystkie dziatania, jakie podejmujesz
kazdego dnia na rzecz swojego zdrowia i pamietaj, ze nie muszq to by¢
duze przedsiewzigcia!

Wprowadzanie w zycie nowych nawykéw zacznij od prostych, tatwych do
realizacji zadan. Jesli chcesz by¢ bardziej aktywny fizycznie, nie musisz
od razu biega¢ — idz na spacer, skorzystaj ze schodéw zamiast jechaé
windq, przechadzaj sie podczas rozmawiania przez telefon. Z czasem
wprowadz ¢wiczenia gimnastyczne, zapisz sie ha basen lub zacznij jez-
dzi€ na rowerze — wybierz forme ruchu, ktérg najbardziej lubisz. Podobnie
jest z dietg — jesli dominujg w niej produkty wysoko przetworzone, staraj
sie stopniowo zmniejsza¢ ich ilo$€ na rzecz warzyw, owocdw, petnoziar-
nistych zbdz i chudych ryb. W ,Nawykowniku” mozesz zapisac wszyst-
ko, co robisz kazdego dnia dla swojego zdrowia — zaréwno fizycznego,
jak i psychicznego.

Zyczymy Ci powodzenia i wytrwatosci we wprowadzaniu w zycie nawy-
koéw, ktére pozwolg Ci cieszy€ si¢ dobrym zdrowiem i kondycjqg przez
dtugie latal



™
\

Dzieki ,Nawykownikowi” mozesz z tatwosciq monitorowaé swoje nawyki
zywieniowe, przyjmowanie lekéw, czestotliwoS€  pomiarébw  ciSnienia
oraz treningdw czy terminy wizyt kontrolnych u lekarza i badan profilaktycznych.
Wpisuj tu wszystkie dziatania, jakie podejmujesz kazdego dnia na rzecz
swojego zdrowia i pamietaj, ze nie muszg to by¢ duze przedsiewziecia!l
Wprowadzanie w zycie nowych nawykéw zacznij od prostych, tatwych
do realizacji zadah — przyktadowo, jesli chcesz by€ bardziej aktywny fizycznie,
nie musisz od razu biega¢. |dZ na spacer, skorzystaj ze schoddw, zamiast
jecha¢ windg, przechadzaj sig, kiedy rozmawiasz przez telefon. Z czasem
wprowadz Eéwiczenia gimnastyczne, zapisz si¢ na basen lub zacznij jezdzi¢
na rowerze — wybierz forme ruchu, ktérg najbardziej lubisz.

Podobnie jest z dietg — jesli dominujg w niej produkty wysoko przetworzone,
staraj sig krok po kroku zmniejsza¢ ich liczbe na rzecz warzyw, owocédw,
petnoziarnistych zbéz i chudych ryb. Do ,Nawykownika” mozesz wpisac
wszystko, co robisz kazdego dnia dla swojego zdrowia — zaréwno fizycznego,
jak i psychicznego.

Zyczymy Ci powodzenia i wytrwatoséci we wprowadzaniu w zycie nawykow,

ktére pozwolq Ci cieszy¢ si¢ dobrym zdrowiem i kondycjq przez dtugie lata!
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W_ARTO§CI
CISNIENIA
TETNICZEGO

Gabinetowe
pomiary ciSnienia
tetniczego [mmHg]

Domowe
pomiary ci$nienia
tetniczego [mmHg]

>120/70 >120/70
od 120/70 od 120/70
do140/90 do135/85

NADCISNIENIE

TETNICZE

CT — ci$nienie tetnicze

Zrédito: Prejbisz A, et al. Wytyczne postepowania w nadcisnieniu tetniczym w Polsce 2024 —
stanowisko Ekspertéw Polskiego Towarzystwa Nadci$nienia Tetniczego/Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego. Nadcisnienie Tetnicze w Praktyce Rok 2024, 10(3): 53-111.

Cisnienie tetnicze to nacisk, jaki krew wywiera na §ciany tetnic
W naszym organizmie.

Jesli sita tego nacisku jest trwale podwyzszona, mamy
do czynienia z nadciSnieniem tetniczym.



Wybierz ciSnieniomierz
posiadajqcy walidacje

oraz dobierz odpowiedni
dla siebie rozmiar mankietu.

Pomieszczenie, w ktérym
przeprowadzany jest pomiar
powinno by¢ ciche i mie¢
komfortowq temperature.

Powstrzymaij sie od spozywania
positkdw i kofeiny, wysitku
fizycznego i palenia tytoniu

30 minut przed pomiarem.

Pomiar wykonuj po oprdznieniu
pecherza.

Zatéz mankiet na odstoniete
ramie ok. 2 cm powyzej zgiecia
tokciowego.

JAK PRAWIDLOWO

YKONAC POMIAR
A TETNICZEGO?

Oprzyj plecy o oparcie krzestq,
a ramie utéz swobodnie na stole.

Pamietaj, ze mankiet powinien
znajdowac sig na poziomie serca.

Nie krzyzuj nog, a stopy utdz
ptasko na podtodze.

Nie rozmawiaj podczas
mierzenia ciSnienia ani
pomiedzy pomiarami.

Wykonaj pomiar, stosujgc
schemat 2 x 2 (dwa pomiary
rano i dwa wieczorem, przed
positkiem i przed zazyciem lekéw),
wykonujgc pomiar jeden po
drugim na tym samym ramieniu.
Zanotuj wyniki pomiarow.
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DIETA ZDROWA
DLA SERCA

Zadbaj o zdrowq i zrbwnowazongq diete,
takq jak dieta srédziemnomorska lub dieta DASH

Jedz

warzywa
Swieze owoce

niskottuszczowe
produkty mleczne

ryby

orzechy

oliwe,
olej rzepakowy

P> R B &Y

Ogranicz

7

spozycie soli do okoto 5 g,
czyli okoto jednej tyzeczki
na dziefA

czerwone mieso

cukry proste, w szczegoélnosci
napoje stodzone cukrem

zastgpienie soli przez
tzw. substytuty soli
oparte na KCI

zwigkszenie podazy potasu
(dieta bogata w warzywa
i owoce)®

* Z wyjqtkiem pacjentow z zaawansowang przewlektq chorobg nerek.

Zrédto: Prejbisz A, et al. Wytyczne postepowania w nadcisnieniu tetniczym w Polsce 2024 —
stanowisko Ekspertéw Polskiego Towarzystwa Nadcisnienia Tetniczego/Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego. Nadcisnienie Tetnicze w Praktyce Rok 2024, 10(3): 53-111.



PAMIETAJ
O REGULARNEJ
AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ

4
Wykonuj aerobowy wysitek fizyczny
przez > 150 min/tydzien

o umiarkowanej intensywnosci

lub > 75 min/tydzien o duzej
intensywnosci

vV

Wykonuj dynamiczny lub izometryczny Y
trening sitowy (2-3 razy/tydzien)
o umiarkowanej intensywnosci ‘

¥

= =

Znormalizuj BMI (20-25 kg/m?)
i obwéd talii (< 94 cm u mezczyzn
i < 80 cm u kobiet)

Prejbisz A, et al. Wytyczne postepowania w nadcisnieniu tetniczym w Polsce 2024 —
stanowisko Ekspertéw Polskiego Towarzystwa Nadcisnienia Tetniczego/Polskiego
Towarzystwa Kardiologicznego. Nadciénienie Tetnicze w Praktyce Rok 2024; 10(3): 53-111.
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REDUKUJ STRES

Zadbaj o regularny
sen trwajgcy 7-8 h

,,r ’h 5%
Wykonuj éwiczenia oddechowe
Medytuj
Trenuj uwaznosé

Zrédio: Prejbisz A, et al. Wytyczne postepowania w nadcisnieniu tetniczym w Polsce 2024 —
stanowisko Ekspertéw Polskiego Towarzystwa Nadcisnienia Tetniczego/Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego. Nadcisnienie Tetnicze w Praktyce Rok 2024; 10(3): 53-111.



UNIKAJ
UZYWEK

Alkohol

Zmniejsz spozycie alkoholu

do ilosci nizszej niz gérna

bezpieczna granica wynoszgca

okoto 100 g/tydzien czystego alkoholy,
bez wzgledu na pteé. Unikaj upijania sie,
kazda dawka alkoholu jest szkodliwa.

Nikotyna

Zaprzestan palenia tytoniu
i wyrobow tytoniowych,
w tym e-papierosow.

Prejbisz A, et al. Wytyczne postepowania w nadcisnieniu tetniczym w Polsce 2024 —
stanowisko Ekspertéw Polskiego Towarzystwa Nadcisnienia Tetniczego/Polskiego
Towarzystwa Kardiologicznego. Nadcisnienie Tetnicze w Praktyce Rok 2024; Io(g): 53-111.
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