Jak poprzez zmiane stylu zycia obnizyé¢

ciSnienie tetnicze?

 /
2 Zadbaj o prawidtowa wage - Twdj indeks masy ciata,
czyli BMI, powinien wynosi¢ ponizej 25 kg/m?.

L |
Ogranicz spozycie soli kuchennej do <5 g dobe. ‘

Zmniejsz spozycie ttuszczdw, zwtaszcza nasyconych, czyli np.

tlustego miesa, stodyczy, a zwieksz ilos¢ warzyw i owocdw w diecie.

w Jedz produkty zbozowe, chudy nabiat, ryby, orzechy - mozesz
stosowaé diete srédziemnomorska lub diete DASH dedykowang
dla oséb z nadci$nieniem.

Ogranicz spozycie alkoholu - kobiety do 10-20 g, a mezczyzni
20-30 g czystego spirytusu/dobe, nie pij codziennie i nie upijaj sie.
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X Rzué palenie tytoniu.
(P

Nie siedz ciqgle - zalecana aktywnoé¢ fizyczna to minimum 30 minut
5 x w tygodniu, a docelowo 5 godzin w tygodniu. Mozesz chodzi¢
na spacery, trenowaé nordic walking, marszobiegi lub ptywanie.

"

Naucz sie skutecznie radzi¢ sobie ze stresem,
* stosuj techniki relaksacyjne.
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