bezptatne badanie “ MAY
CISNIENIA KRWI M(E]%ISTI:IRE

Na Swiecie od MAJA do SIERPNIA 2025 odbywa sie
May Measurement Month 2025
(MMM25)

Aw Polsce od MAJA do SIERPNIA 2025 organizujemy
Miesigce Mierzenia

ci$nienia tetniczego

(MMM25)
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INDYWIDUALNYCH CELOW POSTEPOWANIA W ZAKRESIE
ZAPOBIEGANIA CHOROBOM SERCA | NACZYN

n zaprzestanie palenia papierosow i umiarkowane spozywanie alkoholu

- e stosowanie wiasciwej diety i ograniczenie spozycia soli kuchennej

= e kontrolowanie i utrzymywanie prawidtowej wagi oraz wskaznika masy ciata (BMI)
@ a kontrolowanie i utrzymywanie prawidtowego obwodu pasa

= 6 zwiekszenie aktywnosci i sprawnosci fizycznej

= 6 kontrolowanie i utrzymywanie prawidtowego stezenia glukozy

@ a kontrolowanie i utrzymywanie prawidtowego stezenia cholesterolu oraz jego frakc;ji
= a kontrolowanie i utrzymywanie prawidtowego cisnienia tetniczego krwi

@ a zmniejszenie stresu i unikanie czynnikéw stresujgcych, czyli tzw. stresorow

Hremeren @ przestrzeganie regularnego snu

MAJ-SIERPIEN 2025




DLA PACJENTOW NN e

J

Z POWODU NADCISNIENIA rocznie umiera przedwczesnie 10 MILIONOW LUDZI na $wiecie

NADCISNIENIE TETNICZE jest najsilniejszym pojedynczym czynnikiem RYZYKA ZGONU
i ryzyka wystapienia ZAWALU SERCA, UDARU MOZGU i CHOROB NEREK

MNIEJ NIZ POLOWA CHORYCH na nadci$nienie W OGOLE WIE O SWOJE] CHOROBIE

Jakie masz ci$nienie krwi ? NIE WIESZ ? ZMIERZ ! Od maja do sierpnia 2025 !

zawaly serca udary mézgu choroby nerek

N\ TUTAJ MOZESZ ZMIERZYC cisnienie krwi i UZYSKAC WYNIKI pomiaréw

Ponizej wpisz WYNIKI TRZECH KOLEJNYCH POMIAROW ci$nienia

data pomiaru godzina pomiaru zaburzenia rytmu serca
tak nie
ci$nienie skurczowe ci$nienie rozkurczowe tetno

Jezeli WYNIK POMIARU Twojego CISNIENIA KRWI przekroczyt 1 40 I9 0
ZABIERZ ULOTKE, a nastepnie ODWIEDZ LEKARZA!



