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Jak zapobiegac¢ nadcisnieniu
lub je kontrolowaé

Wprowadzajac ponizsze zmiany do swojego stylu zycia, mozesz
obnizy¢ cisnienie krwi i zmniejszy¢ ryzyko choréb serca, niewydolnosci

nerek oraz udaru.

Wspétpracuj ze stuzbg zdrowia

Odbywaj regularne wizyty u lekarza pierwszego
kontaktu. Moze przepisac Ci leki i zasugerowac
zmiane stylu zycia. Przestrzegaj wskazowek
lekarza i przyjmuj przepisane leki. Nie przerywaj
przyjmowania lekow bez konsultacji ze swoim
lekarzem lub farmaceuts.

Zrzuc¢ zbedne kilogramy
Cisnienie krwi wzrasta wraz ze wzrostem wagi.

Zyj aktywnie
ldz na zwawy, 10-minutowy spacer trzy razy
dziennie, piec¢ dni w tygodniu.

Ogranicz sé6d w diecie

Rzadziej jedz fast foody i zywnos¢ wysoko
przetworzong. So6d w zywnosci wystepuje
naturalnie w niewielkich ilosciach. Wiekszosc¢
sodu dodaje sie podczas przetwarzania
produktow spozywczych.

Nie dodawaj soli. Jedna tyzeczka soli zawiera
2300 mg sodu. Uzywaj ziot i innych przypraw!

Ogranicz spozycie alkoholu

Kobiety nie powinny pi¢ wiecej niz jednego
drinka dziennie, a mezczyzni wiecej niz dwa
drinki dziennie.

Rzué¢ palenie
Dotgcz do grupy lub programu wsparcia.

Zdrowo sie odzywiaj
Zapisuj wszystko, co jesz. Monitoruj spozywane
produkty. Zapisuj ilosci i godziny positkow.

Zwieksz poziom potasu. Potas moze ostabic
wptyw sodu na cisnienie krwi. Jedz wiecej
owocow i warzyw, a takze zapytaj swojego
lekarza, jaki poziom potasu bedzie odpowiedni
dla Ciebie.

Kupuj rozwaznie. Czytaj etykiety produktow
spozywczych i trzymaj sie zdrowego jadtospisul

Obniz poziom stresu

Kazdego dnia wygospodaruj 15-20 minut na
spokdj, gtebokie oddychanie lub robienie
czegos, co lubisz.

Cisnienie krwi

Normalne Skurczowe: ponizej 120 mmHg
Rozkurczowe: ponizej 80 mmHg

Swiadczace Skurczowe: 120139 mmHg

oryzyku (stan Rozkurczowe: 80-89 mmHg

przednadcisnieniowy)

Wysokie Skurczowe: 140 mmHg lub wyzsze

(nadcisnienie) Rozkurczowe: 90 mmHg lub wyzsze

Wez zdrowie w swoje rece! Zadzwon do dziatu obstugi klienta Meridian pod numer
866-606-3700 (TTY: 711), od poniedziatku do pigtku, od 8.00 do 17.00. Oferujemy takze
mozliwosc¢ skorzystania z infolinii z poradami pielegniarskimi, w ramach ktorej udzielane
sg odpowiedzi na pytania natury medycznej, ktore nie dotyczg stanow nagtych.



Meridian dziata zgodnie z obowigzujacymi federalnymi przepisami w sprawie
praw obywatelskich i nie dyskryminuje nikogo ze wzgledu na rase, kolor skory,
pochodzenie narodowe, wiek, niepetnosprawnosc czy ptec.

Espafiol (Spanish): ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicion
servicios gratuitos de asistencia linguistica. Llame al 866-606-3700 (TTY: 711).

Polski (Polish): UNAGA: Jezeli mowisz po polsku, mozesz skorzystac
Z bezptatnej pomocy jezykowej. Zadzwon pod numer 866-606-3700 (TTY: 711).




