Zalecenia pielegniarskie dla pacjenta z nadcisSnieniem
tetniczym oraz ich rodzin i opiekunow.

1. Pamigtaj o regularnej kontroli ci$nienia t¢tniczego, tetna, masy ciala - pomiary
zapisuj w dzienniczku kontroli.

2. Regularne przyjmuj leki zlecone przez lekarza.

3. Dbaj o prawidlowa masg ciata ( wskaznik BMI w granicach 18,5-25).

Jesli masz nadwage lub cierpisz na otytos¢ zadbaj o zmniejszenie masy ciata po-
przez zmiang nawykow zywieniowych, jesli jest koniecznos¢ skorzystaj z porady
dietetyka klinicznego

4. Ogranicz lub catkowicie wyeliminuj palenie tytoniu.

5. Spozywanie positkOw powinno by¢ czestsze ale w niewielkich porcjach 4 - 5 po-
sitkow.

6. Przyjmuj okoto 2 1 ptyndéw dziennie ( w czasie upatow 1 wysitku przyjmij wiecej
aby zapobiec nagtemu spadkowi ci$nienia t¢tniczego)

7. Ogranicz spozycie sodu ze wszystkich zrodet do 5 g dziennie (jednej matej ty-
zeczki), jesli jest mozliwos¢ ogranicz go do minimum.

8.Koniecznie nalezy zmniejszy¢ spozycie thuszczow (zwlaszcza nasyconych) 1 nale-
zy zwigkszy¢ spozycie warzyw 1 OwocoOw

9. Wyeliminuj z diety dania typu: fast food, stone 1 stodkie przekaski, produkty cu-
kiernicze czy dania instant, stonej zywnosci konserwowanej, przetworzonego migsa,
wedzonych ryb.

10. Ogranicz spozywanie alkoholu, napojow zawierajacych cukier i kofeing.
11. Dopasuj diete w zaleznos$ci od zalecen lekarskich 1 istniejgcych chorob

12. Zwigksz aktywnosci fizycznej powyzej 30 min. dziennie (np. szybki spacer,
plywanie).

13. Staraj si¢ unika¢ sytuacji stresujacych.



