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Sroda z profilaktyka - Profilaktyka nadci$nienia tetniczego

Az 10 mln dorostych Polakow ma nadcis$nienie tetnicze. Jego bagatelizowanie grozi ci¢zkimi
powiklaniami, a nawet $miercia. Dlatego 17 maja w Swiatowym Dniu Nadci$nienia Tetniczego,
Narodowy Fundusz Zdrowia szczegolnie zach¢ca do sprawdzenia swojego cisnienia. Szacuje sie, ze
nawet jedna na trzy dorosle osoby na Swiecie choruje na nadcisnienie tetnicze. W Polsce zbyt
wysokie stupki na ci§nieniomierzu wyswietlaja sie az u 10 mln oséb. W Swiatowym Dniu
Nadcisnienia Tetniczego NFZ przypomina o mozliwosci skorzystania z programu profilaktycznego
chorob ukladu krazenia (CHUK) otwiera si¢ w nowej karcie . Program adresowany jest do osob od
35. do 65. r.z. Lista placowek realizujacych program dostepna jest w wyszukiwarce Gdzie si¢ leczy¢
otwiera si¢ w nowej karcie . Rodzaje nadcisnienia t¢tniczego Wyrozniamy 3 stopnie nadcisnienia:
pierwszy zaczyna si¢ od 140/90 mm Hg drugi od 160/100 mm Hg trzeci powyzej 180/110 mm Hg.
Wazne! Jesli powtarzaja si¢ wartosci ciSnienia powyzej 140/90 mm Hg, skonsultuj si¢ z lekarzem
podstawowej Glowne przyczyny nadcisnienia tetniczego to: opieki zdrowotnej (POZ). Dlaczego
mozesz mie¢ nadciSnienie? Glowne przyczyny nadciSnienia tetniczego to: niewlasciwa dieta,
szczegoOlnie bogata w thuszcze nasycone nadmierne spozycie soli i alkoholu otylos$¢ palenie
papierosow brak ruchu i ¢wiczen fizycznych czynniki genetyczne (dziedziczne) stres Do tego
zdecydowanie za rzadko mierzymy sobie ciSnienie , a to wlasnie regularne uzywanie
ciSnieniomierza jest najlepszym sposobem rozpoznania nadcisnienia. Ruch i dieta to zdrowie
Wiecej ruchu, lepsza dieta, mniej uzywek i regularne pomiary ciSnienia. To sprawdzone metody na
dluzsze i spokojniejsze zycie. Skosztuj zdrowego planu zywieniowego DASH Nadcis$nienie, na
portalu Diety NFZ otwiera si¢ w nowej karcie , przyrzadzonego przez NFZ wedlug
miedzynarodowych standardow DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension —
stosowanej w leczeniu i zapobieganiu nadcisnienia), ktora polega na: spozywaniu duzej iloSci
warzyw, owocow, ryb i owocow morza, produktow zbozowych pelnoziarnistych i nasion redukcji
spozycia czerwonego miesa, stodyczy i napojow zawierajacych cukier zmniejszeniu spozycia soli
kuchennej. Zadbaj rowniez o aktywnos$¢ fizyczng. Gotowe zestawy ¢wiczen, ktore wykonasz
samodzielnie w domu, znajdziesz na kanale Akademia NFZ otwiera si¢ w nowej karcie w serwisie
YouTube. Pomiary w Kiosku Profilaktycznym W 16. oddzialach wojewodzkich NFZ funkcjonuja
stanowiska ds. profilaktyki i promocji zdrowia. Dorosli Polacy moga wykona¢ w Kiosku
Profilaktycznym otwiera si¢ w nowej karcie bezplatne pomiary, takie jak wzrost, masa i sklad ciala,
ciSnienie tetnicze krwi, oraz okresli¢ wskaznik BMI. Doradca przedstawi normy dla poszczegdlnych
pomiarow, wskaze z jakich programow profilaktycznych najlepiej skorzysta¢ oraz zapozna z oferta
bezplatnych planéw zywieniowych DASH (ang. Dietary Approaches to Stop Hypertension — dieta w
leczeniu i zapobieganiu nadciSnienia) dostepnych na portalu www.diety.nfz.gov.pl otwiera si¢ w
nowej karcie . O tym jak jeszcze zadzialaé¢ profilaktycznie dowiedzg si¢ Panstwo z lektury
materialow edukacyjnych, przygotowanych przez ekspertow Narodowego Funduszu Zdrowia:
Profilaktyka nadci$nienia tetniczego - MATERIALY EDUKACYJNE Zapraszamy rowniez do
obejrzenia filmu na kanale Akademia NFZ otwiera si¢ w nowej karcie , gdzie o zapobieganiu i
leczeniu choroby wiencowej mowi kardiolog, lek. med. Edyta Anielska—Michalak z Oddzialu
Kardiologii Szpitala MSWiA w Bialymstoku.
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