Dbam o ZDROWIE

CiSnienie krwi - nie przegap zadnego sygnatu.

by Heritage Medical
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Gdy zmagasz sie z nadci-
Snieniem kluczowe znacze-
nie ma odpowiednie dbanie
0 swoje zdrowie. Dowiedz
sie jak mozesz pomoc swo-
jemu sercu dzieki prostym
zmianom w swoim stylu
Zycia.

WEZ SWOJE SERCE SOBIE DO SERCA

Serce to Twoj najwazniejszy organ. Obecnie jedna na trzy

0soby cierpi na wysokie cisnienie krwi, popularnie zwane

nadcisnieniem. flie bgdz tym trzecim | Podejmij kroki, aby

monitorowac i odpowiednio zarzadza¢ swoim zdrowiem,

by zmniejszyc ryzyko zwigzane z wystapieniem chordb
serca i zwiekszyc Srednig dtugosc zycia.



https://urzadzenia-medyczne.com.pl/blog/post/pomiar-cisnienia-krwi

CEL - GOING FOR ZERO

Choroby serca s3 gtowng przyczyng $mierci na catym Swiecie. Ataki serca
czy udary to zdarzenia z ktorymi spotkat sie prawie kazdy z nas w gronie
blizszych czy dalszych 0sob. Sg to sytuacje ktorych jednak mozna prabowac
uniknac i kazdy z nas moze podjac kroki w celu zmniejszenia prawdopodo-
bienstwsa, ze te wydarzenia uderza w nas lub naszych bliskich. Kazdy z nas
moze odegra¢ wazng role w celu ,Going for Zero', rozpoczynajac rozmowy
i dzielgc sie waznymi informacjami na temat zdrowia i zmiany stylu zycia.
Przypominajac najblizszym o rutynowych badaniach, przekonujac do zmiany
diety na zdrowszg czy dbajac o dobre relacje rodzinne i przyjacielskie.

Pamietaj ze pogtebianie wiedzy o stanie zdrowia
Twojego serca i podejmowanie dziatan
w odpowiednim czasie - moze co$ zmienic!

Wszystkie materiaty, informacje, opisy, rysynki, zdjecia itp. dostgpne w nififej ze]‘s‘,trukq\ me m0g3 byc pw\komane )
kupluwane czy fozprowadzane bez pisemnej zgody. Copyright © Heritage medmh\ lﬂszw ZBSU ez00e) -\
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REGULARNIE MIERZ CISNIENIE W DOMU

Pomiary ci$nienia krwi przeprowadza sie w domu w dwach przypadkach:
na polecenie lekarza i jako samokontrole z wtasnej inicjatywy. Jesli przyj-
mujesz leki lub podejmujesz probe zmiany stylu zycia w celu abnizenia ci-
$nienia krwi, pomiary za pomocy cisnieniomierza mogg pomoc W wyznacze-
niu celow i $ledzeniu postepow.

pacjenci, ktorzy monitorujg cisnienie krwi,
majg wieksze szanse powodzenia
w realizacji swoich plandw.

Jesli nalezysz do tych osob, u ktorych cisnienie krwi wzrasta podczas wi-
zyty w gabinecie lekarskim lub szpitalnej poczekalni (stan znany jako nad-
ci$nienie tetnicze wywotane efektem bistego fartucha), pomiary w domu
mogg daC bardziej realistyczny obraz sytuacji, gdy wykonywane s3 w spo-
kojniejszych, codziennych warunkach.

Materialy pomocniczo-informacyjne w ramach akcji,Dbsm o zorowie”
przygotowanej przez Heritage Medical - markowe vrzgozenia meadyczne ol osrodkow zorowia i 0566 indywicvainych.

Wszystkie materiaty, inforMaCIEROPISYNYSHAKI, 20jccia it
kopiowane.czy fozprotadzane bez pisemnej zgody.

bga. byc publikowane,
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JAK DZIA%A CISNIENIOMIERZ

cisnienie 4
skurczowe

cisnienie 0
rozkurczowe

Pomiary ci$nienia krwi wykonuje sie za pomacg sfigmomanometru, popularnie na-
zywanego cisnieniomierzem. U jego sktad wchodzi nadmuchiwany mankiet, kto-
rym owija sie ramie mniej wiecej na wWysokosci serca, i Urzadzenie monitorujace,
ktore stuzy do pomiaru ci$nienia w mankiecie.

Materialy pomocniczo-informacyjne w ramach akcji,Dbam o zorowie”
przygotowanej przez Heritage Medical - markowe vrzgozenia meadyczne ol osrodkow zorowia i 0566 indywicvainych.

Cisnieniomierz mierzy dwa cisnienia:
skurczowe (SYS) i rozkurczowe (DIA).

Cisnienie skurczowe jest wyzsze i spowodowane kurczeniem sie mig$nia serco-
wego, ktory ttoczy krew przez tetnice, natomiast cisnienie rozkurczowe mierzy sie
w momencie relaksacji serca i wypetnienia go krwia.

Dostepne s3 cisnieniomierze manualne lub cyfrowe, ale w domu stosuje sie zazwy-
Czaj urzadzenia cyfrowe, w ktorych caty proces pomiaru, poza zatozeniem mankie-
tu na ramie, odbywa sie automatycznie.

Mankiet napetnia sie powietrzem, az bedzie Scisle przylegat do ramienia, adcinajac
przeptyw krwi, a nastepnie otwiera sie zawoar, aby go oproznic. W momencie, gdy
wartosc cisnienia w mankiecie 0sigga cisnienie skurczowe krwi, w badanej tetni-
Cy pojawia sie przeptyw. Przeptywowi krwi przez naczynie towarzyszg wibracje
wykrywane przez cisnieniomierz jako ciSnienie skurczowe. W tradycyjnych, analo-
gowych sfigmomanometrach wibracje krwi wykrywane s3 przez lekarza metoda
ostuchowg za pomaca stetoskopu.

Dalsze spuszczanie powietrza z mankietu powoduje osiggniecie cisnienia rozkur-
czowego i ustanie wibracji. Stan ten zostaje wykryty przez cisnieniomierz i zareje-
strowany jako ponowny pomiar ci$nienia.



POZNAJ LICZBY

Kiedy mierzysz cisnienie krwi, dobrze jest wiedzie¢ doktadnie,
w ktarym miejscu sie znajdujesz. Ale najpierw:

G0 gynagsgnligghy?

Cisnienie skurczowe to wyzsza liczba. Reprezentuje ci$nienie, gdy Twoje
serce Kurczy sie, aby pompowac krew do organizmu.

Cisnienie rozkurczowe to dolna liczba. Reprezentuje ci$nienie pomiedzy
uderzeniami, gdy Twoje serce sig odpreza.

SYS

skurczoy
DIA

rozkurczowe

Materialy pomocniczo-informacyjne w ramach akcji,Dbsm o zorowie”
przygotowanej przez Heritage Medical - markowe vrzgozenia meadyczne ol osrodkow zorowia i 0s6b indywicvainych
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o Zat6z prawidtowo mankiet na ramie - powinien zostaé
umieszczony ok 1-2 cm nad zgieciem w fokciu, zaciagnij
dobrze rzep, ale nie za ciasna.

5 WSKAZOWEK et il y
JAK POPRAWNIE e o

WYKONAC POMIAR CISNIENIA ot ueftronio
KRWI W DOMU

30 minut przed wykonaniem pomiaru nie nalezy:
spozywac alkoholu, palic, jese, pi¢, uprawiac sportu czy brac kapieli.

0 Mankiet powinien znajdowat sie na wysokosci
Twojego serca

Usiadz wygodnie (@)
na krzesle opierajgc
plecy i reke
ze skierowana
dtonig do gory o Stopy utoz ptasko na podtodze,
nie krzyzuj nog, siedz spokojnie,
bez ruchu i nie rozmawiaj
podczas pomiaru.

Materialy pomocniczo-informacyjne w ramach akcji,Dbsm o zorowie”
przygotowanej przez Heritage Medical - markowe vrzgozenia meayczne ol osrodkow zorowia i 0566 indywicvainych.



Mozesz tatwo kontrolowac
ciSnienie krwi o kazdej

porze dnis, W domu przy L«"
pomocy elektronicznego '
cisnieniomierza OMRON.

REGULARNY
POMIAR

TWOJE MIeJSCE JEST TAM GDZIE SERCE TWOJE

To zaskakujace, jak czesto pomiary moga sie zmieniac;
dlatego monitorowanie ciSnienia krwi w domu jest wazne.
Czy wiesz, ze ci$nienie krwi rano moze znacznie roznic sie

od tego w nocy lub kiedy odwiedzasz gabinet lekarski ?

Uzywajac doktadnego ciSnieniomierza w domu, bedziesz

w stanie wykryc i $ledzic zmiany cisnienia krwi.
W ten sposdb mozesz dokonaC wtasciwych zmian w swoim
stylu zycia by cieszyc sie dobrym zdrowiem.



MAE ZMIANY - OGROMNE NAGRODY

/arzadzanie wysokim cisnieniem Krwi nie musi wymagat wiele
pracy. W rzeczywistosci niewielka poprawa w stylu zycia moze

znacznie poprawi¢ stan Twojego serca. Oto, co mozesz zrobic:

Jedz madrze

Postaraj sie znalezC produktu niskottuszczowe, o niskiej zawar-
tosci sodu, ktore rowniez Swietnie smakujg. Potas w bananach
i marchwi jest najlepszym lekarstwem natury dla Twojego serca.

Pamietaj 0 codziennych porcjach swiezych warzywach i owocow.

Zmieniaj zte nawyki

Zminimalizuj spozycie alkoholu i palenie papierosow. Jesli masz
ochote na drinka, sprobuj czerwonego wing, ktare pite z umiarem
jest lepsze dla Twojego serca.

Wszystkie materiaty, informacje, opisy, rysynki, zdjecia itp. dostepne w niniejszej instrukcji nie mogg byé publika
kopiowane czy rozprowadzane bez pisemnej zgody. Copyright © Heritage Medical. Wszelkie prawa zastrze
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MAtE ZmIANY - 0GROMNE NAGRODY

Cwiczenia
Po prostu badz troche bardziej aktywny. Chodz zamiast jechac, idz
schodami zamiast jechaC windg, przejdz sig jeden przystanek na
nogach zamiast czekat na autobus. Licz swoje kroki, aby zacho-
wa¢ dobrg kondycje i zdrowsze serce nalezy przejs¢ ok 10 000
krokow dziennie.

Ogranicz stres
Stres jest normalng czescig zycia. Ale zbyt duza jego iloS¢ moze
zwiekszyc ryzyko wystapienia chorob serca. Zrelaksuj sie, wyko-
nujac rzeczy, ktore lubisz (joga, ogrodnictuwo, spacerowsnie, wy-
cieczki itp), a Twoje serce odwdzigczy Ci sie zdrowiem i dobrym
samopoczuciem.



NI€ OGRANICZAJ SWOJEJ - PRZESTRZENI

Nie siedz w domu, smutno patrzac w okno, wyjdz do ludzi pozng
nowe fascynujace osoby. Jest wiele organizacji, ktore czesto bez-
ptatnie lub za niewielky optaty organizujg wiele ciekswych zaje¢
dla seniorow. Mozesz poznac tajniki komputerdw, nauczyc sie ro-
bi piekne zdjecis, mowi¢ w obcym jezyku, pocwiczyc joge, taniec
W Kregu, czy po prostu spedzi¢ mito czas na gorskich wedrowkach
z 0sobami w Twoim wieku.

STOSUJ SIE DO ZALECEN - LEKARZA

Jezeli stwierdzono u Ciebie nadci$nienie, zaplanuj okresowe wi-
zyty u swojego lekarza, regularnie kontroluj cisnienie krwi i zapi-
suj pomiary, by potem mac je skonsultowac z lekarzem. Pamieta
0 przestrzeganiu zalecen lekarza. N3 naszej stronie internetowej
urzadzenia-medyczne.com.pl mozesz pobrac karte z pytaniami do
lekarza na ktorej mozna notowaC zalecenia i uwagi jak rowniez
karte do notowania wynikow pomiardw cisnienia Krwi.
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RS2y sti 1ailpinformacie; BpISY, rysynki, zdjecia itp. dostepne w niniejszej instrukcji nie mogg byé publikowane,
§0Zprowadzanebez pisemnej zgody. Copyright © Heritage Medical. Wszelkie prawa zastrzezone.


https://urzadzenia-medyczne.com.pl/blog/post/pomiar-cisnienia-krwi

ZDROWA DIETA - CO JESC A CZEGO UNIKAC

/drowa dieta jest bardzo wazna zaréwno dla 0s6b zdrowych jak
i tych ktore borykaja sie z nadcisnieniem, cukrzycy i otytoscia.
Zdrows dieta to Twoj klucz do utrzymania Swietnej kondycji i do-
brego samopoczucis, pomaga réwniez zapobiegat zawatom serca
i udarom.

Sktad zdrowej diety zalezy od indywidualnych czynnikow
(np. wieku, ptci, stylu zycia, stopnia aktywnosci fizycznej), kontek-
stu kulturowego i lokalnie dostepnej zywnosci.

Jednak podstawowe elementy
zdrowej diety dla dorostych pozostajg caty
czas niezmienne, oto gtéwne zasady:

o’

. opisy, rysynki, zdjecia itp. dostepne w niniejszej instrukcji nie moga bgc_publvkomm{/

P pisemne] 29edy. Copyright © Herita

ge Medical. Wszelkie.prawa zastrzezone.
merpean




nie 893 bu¢ publiko
g azast;ezon.

ZADBAJ 0 - ROZNORODNOSC

/drowa dieta to roznorodna dieta. Komponowanie urozma-
iconych positkow to Swietns zabswa (zwtaszcza gdy przy-
gotowujesz je z rodzing lub przyjaciotmi), to tekze pewnosé
dla Ciebie ze dostarczasz organizmowi niezbednych dla zdro-
wia rozmaitych witamin i mikroelementow. Zadbsj wiec by
Twoja dieta zawierata produkty z wszystkich ponizszych grup:

1. Owoce i warzyws, rosliny straczkowe (np. soczewice
czy fasole) oraz rozne orzechy.

2. Produkty petnoziarniste, takie jak nieprzetworzona
kukurydza, proso, owies, pszenica, brazowy ryz, ziemniaki,
bataty lub maniok.

3. Zywnost pochodzenia zwierzecego (mieso, ryby, jaja
i mleko).



JEDZ CO NAJMNIEJ 400 G (PIEC PORCJI)
WARZYW 1 0WOCOW DZlennie

przyktadowo, jedna porcje moze stanowic
garsc truskawek, pomarancza, jabtko,
mango, banan lub 3 tyzki
gotowanych warzyuw.

Pamietaj ze: ziemniaki, stodkie ziemniaki, maniok lub inne bulwy
lub korzenie zawierajgce skrobie nie powinny byc liczone jako jed-
na z tych porcji.

Wszystkie materiaty, informacje, opisy, rysys
kopiowane czy rozprowadzane bez piserr

jecia itp. dostepne w.n

gody. Copyright © Heri

strukcji nie moga by¢ publikowsane®
al. Wszelkie prawa zastrzezone.
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ZWRACAJ UWAGE NA ILOSC SPOZYWANEJ SOL

zadbaj by spozywac mniej niz 5 g soli dziennie
(co odpowiada okoto 1 ptaskiej
tyzeczce do herbaty]

W powyzszg ilos¢ nalezy wliczy¢ caty sol zuzyta/zjedzong
W ciggu dnia - czyli liczymy takze tg sol ktorg uzylismy do goto-
wania jak rowniez sol zawartg w zywnosci przetworzonej i chlebie.



SZCZEGOLNA UWAGE ZWRACAJ NA
TtUSZCZE - ILE | JAKIE JESZ

pamietaj o podstawowych zasadach:

1

Catkowite dzienne spozycie energii pocho-
dzacej z ttuszczy powinno stanowic mniej
niz 30%.

Ttuszcze nienasycone s3 lepsze od ttuszczy
nasyconych.

Mniej niz 10% catkowitego spozycia energii
powinno pochodzi¢ z ttuszczy nasyconych.

Ttuszcze trans nie s cze$cig zdrowej diety
i nalezy ich zdecydowanie unikac.




TtUSZCZE NASYCONE

znajduja sie gtéwnie w produktach pochodze-
nia zwierzecego, takich jak mieso, mleko,
masto, $mietana, ser i smalec.
Mozna je rowniez znalez¢ w oleju palmowym
i kokosowym. Wiele ttuszczy nasyconych jest
statych, takich jak ttuszcz w miesie.

UWAZAJ! Spozywanie ttuszczow nasyconych
W niezdrowych ilosciach moze prowadzi¢ do
podwyzszenia poziomu cholesterolu i moze

zWiekszac ryzyko zawatu serca i udaru mozgu.

Wszystkiesmateristy, informacie, opisy«a4sy g : 1igjS28 Ukeji nie mogg B¢ @hl&knfugﬁe .
kopigwane czy rozprowadzenetbez pise I Wszelkie praws‘z'astrzg,-




TtUSZCZE TRANS

zZwane rowniez uwodornionymi lub czesciowo uwo-
dornionymi olejami ro$linnymi to ciekte oleje roslinne,
ktore zostaty przetworzone, aby staty sie state.
To sprawia, Ze s3 niezdrowe.

Ttuszcze trans czesto znajdujg sie w przetworzone;j
zywnosci, fast foodach, przekaskach, smazonej zyw-

no$ci, mrozonej pizzy, ciastach, ciastkach, margary-

nach i pastach do smarowania.

UWAZAJ! sg bardzo niezdrowe, najlepiej w ogdle

Z nich zrezygnuj, jezeli juz musisz zjeSc burgers |
to rob to naprawde bardzo rzadko. - W\

N
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g
szystk mforma% ?gsgnm, zdjecia itp. dostepne w niniejszej instrukcji nie mogg by publikowane,
kopiowane czy rozprouadzanes ’eg}lﬁtmnej zgody. Copyright © Heritage Medical. Wszelkie prawa zastrzezone.




TtUSZCZE/OLEJE NIENASYCONE

zZnajdujg sie na 0got w produktach roslinnych,
takich jak nasiona, zboza, orzechy, warzywa
(na przyktad awokado) i owoce, a takze
w rybach. Mogg by¢ wielonienasycone
(np. olej stonecznikowy, sojowy, kukurydziany
i sezamowy) lub jednonienasycone
(np. Oliwa i olej rzepakowy).

rME]‘S

WojEjior

"H\f)ﬂ ﬂ o

) .y ——" Spozywanie nienasyconych ttuszczow / olejow
zamiast ttuszczow nasyconych moze pomoc

‘-" ‘;‘ N . kontrolowa¢ poziom cholesterolu i zmniejszyé
. =% ,
g : ' ‘. o .-

ryzyko zawatu serca i udaru mozgu.

-

Wszystkie materiaty, informacje, opisy, rysynki, zdjecia itp. dostepne w niniejszej ik strukgiifile. mog

\ kopiowane czy rozprowadzane bez pisemnej zgody. Copyright © Heritage Medicsl
N



CUKRY LUOLNE, TEZ POTRZEBNE
ALE W ROZSADNEJ ILOSCI

Catkowite dzienne spozycie energii pochodza-
cej z wolnych cukréw powinno stanowi¢
mniej niz 10%.

Czyli dziennie mozesz zje$¢ 50g cukrow
co stanowi rownowartos$¢ ok 10 ptaskich
tyzeczek od herbaty”

* norma dla dorostej 0soby o zdrowej masie ciata.
Dotyczy wszystkich cukrow wolnych spozytych
W zywnosci W ciggu dnia.

g :

R J
. o » 2 Y e R
Wszystkie materiaty, informacje, opisg,.rgsg_nﬁ, zdjgcia itp*dostepne w Ainiejsze] ingtrukcﬂ nie moga bgc&‘f;pﬂmuiane, ¢
kopiowane czy rozprowadzane bez pisemnej z'godg. Copyright © @'ﬁ@@ Medical. Wszelkie prawa zastrZezone. . -
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CO TO SA CUKRY WOLNE?
(ANG. FREE SUGARS)

to monosacharydy (np. glukozs, fruktoza)

i disacharydy (np. sacharoza, laktoza) dodane
do Zywnosci i napojow przez producents,
kucharza lub konsumenta w trakcie produkcii,
przetwarzania i przygotowywania potraw
i napojow oraz cukry naturalnie wystepujace
w miodzie, syropie, sokach owocowych
i koncentratach soku owocowego*

* 2r6dto: Mirostaw Jarosz, lwona Sajor, Sylwia Gugats-Mirosz, Paula Nagel
L2y wieszile potrzebujesz weglowodanows?, Instytut Zywnosci | Zywienia, 2019
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éﬁg infoT W'pl ,‘ybyﬂlﬂ ocia itp. dnstepw ¢ instrukcli n\mmm e
opiowsane czy ro; prmuadzane bez p\serﬂwodg Gopyright O*Heritage Ws zelkie-prat one:

3 S




CHCESZ MIEC KONTROLE
NAD ZJADANYM CUKREM?

CZYTAJ ETYHIETY
KUPOWANYCH PRODUKTOW

Przyktadowo: Jogurt naturalny
opakowanie 1759, etykieta podaje ze:

zowiera 10,5 g weglowodanow
w tym 10,5 g cukrow

C0 0znacza ze pochtaniajac cate opakowanie
zjedtes(a$) 2 tyzeczki wolnych cukrow
z 10 przystugujacych Ci dziennie

Wszystkie
kopiowane c:

materiaty, inform J opisy, r ggk zdjecia itp. dostepne UKcji nie Moag by
2y rozprowadzane bez pisemnej zgody. Copyri ghtCH tg md IllJ zeliiepratla zastrzezone.




Jezeli chcesz uzyskac
dodatkowe korzysci dla zdrowia
zmniejsz ilos¢ spozywanych cukrow wolnych
do mniej niz 5%
catkowitego dziennego spozycia energii.

C

wsigstkief&iter , nfoffege op dia iép. dnst:pr(lge w n?niejsr;ej dinstlnilljcji rlllle mogg byc publikowane, b - Materiaty pomocniczo-informacyjine w ramach akcji bam o Zorowie”
i 0 w g Poy. ight it ical. i trzezone. . . . . < . o . .
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PAMIETAJ ZE KAZDA AKTYWNOSC FIZYCZNA
JEST LEPSZA NIZ ZADNA

Niewystarczajaca aktywnosc fizyczna jest jednym z gtéwnych
czynnikow ryzyka przedwczesnej Smierci na catym Swiecie. 0so-
by niewystarczajgco aktywne sg od 20% do 30% bardziej narazone
na przedwczesng Smier¢ niz osoby wystarczajgco sktywne. (lie-
wystarczajgca sktywnos¢ fizyczna jest Kluczowym czynnikiem
ryzyka chorob uktadu krazenis, raka i cukrzycy.

WHO definiuje aktywno$¢ fizyczng jako kazdy ruch wytwarzany przez
mie$nie szkieletowe ludzkiego ciats, ktory wykorzystuje energie. Obej-
muje szereg ruchow ciata i codziennych czynnosci, takich jak zabawy,
praca, spacery, prace domowe i rekreacja. Aktywnosce fizyczna obejmuje
takze cwiczenia, czyli tg podkategorie aktywnosci fizycznej, ktora jest
planowana, ustrukturyzowana i powtarzalng, ktdrej celem jest poprawa
lub utrzymanie sprawnosci fizycznej.

- Wszysthaamatena
kopiowane ezy rozprowadzane. by
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JAKIE KORZYSCI DAJE
AKTYWNOSC FIZYCZNA?

Regularny i odpowiedni poziom aktywnosci fi-
zycznej pomaga zmniejszyc ryzyko nadcisnie-
nia, zawatu serca, udaru, cukrzycy, réznego
rodzaju nowotwordw (w tym raka piersi i okrez-
nicy) oraz depresji.

Regularna aktywnos$c¢ fizyczna przyczynia sie réwniez do kontroli

wagi, kontroli cukrzycy, poprawy ciSnienia krwi i poprawy pozio-
mu cholesterolu i innych lipidow we krwi.

Dbaj 0 swojg aktywnosct niezaleznie od wieku i kondycji fizycz-
nej. Jezeli dawno nie Cwiczytes, zacznij od niewielkiej aktywnosci
i stopniowo zwiekszaj czas trwania, czestotliwose i intensywnosc.



JAKI JEST ZDROWY POZIOM
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ DLA DOROStYCH?

Umiarkowana aktywnosSc fizyczna, skutkujaca tagodnym wzrostem tetna
lub czestotliwoSci oddechu - np. energiczny marsz, wchodzenie po scho-

dach, taniec, prace domouse - co najmniej 150 minut tygodniowo.
lub

Energiczna aktywnosc fizyczna - np. praca W ogrodzie, bieganie, jazda na
rowerze, ptywanie, uprawianie sportu - co najmniej 75 minut tygodniowo.

lub

Odpowiednia kombinacja abu rodzajow aktywnosci.

Dwa lub wiecej razy w tygadniu wykonuj takze cwiczenia wzmacnisjgce

miesnie i kosci.

Materiaty pomocniczo-informacyjne w ramach akcji,Dbam o zarowie”
przygotowane) przez Heritage Medical - markowe vrzgozenia medyczne dla osrodkiw Zarowia i 0sob indywidvalnych.

JAKI JEST ZDROWY POZIOM
AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ DLA SENIORA?

Umiarkowana aktywnosSc fizyczna, skutkujaca tagodnym wzrostem tetna
lub czestotliwosci oddechu - np. energiczny marsz, wchodzenie po scho-
dach, taniec, prace domouwe - co najmniej 150 minut tygodniowo.

lub

Energiczna aktywnosc fizyczna - np. praca W ogrodzie, bieganie, jazda na
rowerze, ptywanie, uprawianie sportu - co najmniej 75 minut tygodniowo.

lub
Odpowiednia kombinacja abu rodzajow aktyuwnosci

Osaby majgce problem z poruszaniem sie powinny stosowac lekka
aktywnos¢ fizyczng co najmniej 3 razy na tydzien by poprawi¢ rowno-
wage i zmniejszyc ryzyko upadkouw.

Dwa lub wiecej razy w tygodniu wykonuj takze cwiczenia wzmacnisjace
mie$nie i kosci.



Jezeli chcesz uzyska¢ dodatkowe korzysci
zdrowotne zwieksz umiarkowang aktywno$c
fizyczng do 300 minut lub odpowiednio inten-
sywng aktywnos$¢ do 150 minut tygodniowo.

Zalecenia odno$nie aktywnosci fizycznej dotyczg wszystkich osob
dorostych, w tym osob ze zdiagnozowasnymi chorobami sercowo
-naczyniowymi i cukrzycy, chyba ze istniejg specjalne zalecenia
lekarskie, ktore stanowia inaczej. Jezeli zalecanego trybu aktyw-
nosci fizycznej nie mozna podjac ze wzgledu na ograniczenia zdro-
wotne, nalezy go dostosowac w miare mozliwosci i warunkow.

L ' .
.-
/pgfg//g/yﬁgmgm/gzg,/ﬁfgfmgcé//ﬁg w ramach 5/{5/'/"555/,7 0 z0rowie” - @  Wszystkie materiaty, informacje, opisy, rysynki, zdjecia itp. dus\epqe w niniejszej instrukcji nie mogg by¢ publikowane,
ﬂnygUwa&ﬂE/ﬁ/ZEZ /‘/Ef/f&g]{? Medical - markowe UfZﬁdZEW/H medy&zne ol asroddw zorowis © 0sdb /ﬁdyw/dua/nym " kopiowane czy rozprowadzane bez pisemnej zgody. Copyright © Heritage Medical. Wszelkie prawa zastrzezone.




KONSEKWENCJE DLA ZDROWIA
W WYNIKU PALENIA TYTONIU

Tyton zabija prawie potowe jego uzytkownikow i powoduje 6 mi-
liondw zgondw rocznie. DziesieC procent tych zgondw jest wyni-
kiem wdychania biernego dymu w domach, restauracjach, biurach
lub innych zamknietych pomieszczeniach.

Wszystkie wyroby tytoniowe sg szkodliwe. Dym tytoniowy zs-
No SMOK|NG wiera co najmniej 250 szkodliwych substancji chemicznych,
z ktorych co najmniej 69 powoduje raka. Uzywanie tytoniv moze

PLE ASE uszkodzi¢ kazdg czeSce ciata i jest jednym z gtownych czynnikow

ryzyka chorob uktadu krazenia. Powoduje okoto 10% wszystkich
Zgonow z powodu chordb sercowo-naczyniowych.

Wszystkie materiaty, informacje, opisy, rysynki, zdjgcia itp. dostepne w niniejszej instrukcji nie moga by publikouwsane, /7751‘5’//}9/5/,UH/)?[J[?/?/E/U*//7/0/0786‘1//778 w ramach H/{E//'ﬂbam o0 Zorowie”
kopiowane czy rozprowadzane bez pisemnej zgody. Copyright © Heritage Medical. Wszelkie prawa zastrzezone. . . . . . . . PR .
przygotowane/ przez Heritage Medical - markowe vrzgozenia medyczne dle osrodkiw zorowia I 0s6b indywidvainych




Rzucenie palenia to najlepsze co mozesz zrobié
dla swojego zdrowia. Pozbycie sie natogu przy-
nosi natychmiastowe i dtugoterminowe korzy-
$ci zdrowotne, w tym wydtuzenie zycia 010 lat!

W ciggu kilku miesiecy od rzucenia palenia zmniejsza sig kaszel
i dusznosc. Po roku od rzucenia palenia ryzyko zawatu serca
i dusznicy bolesnej jest o okoto potowe mniejsze niz u palacza.
Pietnascie lat po rzuceniu palenia ryzyko zawatu serca i dusznicy
bolesnej jest takie samo jak u 0sab niepalgcych. Ponadto rzucenie
palenia po zawale serca zmniejsza ryzyko kolejnego zawatu o 50%.

Rzucenie palenia zmniejsza prawdopodobienstwo wystapienia
problemow, takich jak impotencjs, trudnosci z zajSciem w cig-
ze, przedwczesny porad, niska waga urodzeniows i poronienie.
Zmniejsza rowniez ryzyko chordb wieku dzieciecego zwigzanych
z biernym paleniem, takich jak astma i choroba ucha Sradkowego.

Wszystkie materiaty, informacje, opisy, rysynki, zdjecia itp. dostepne w niniejszej instel
kopiowane czy rozprowadzane bez pisemnej zgody. Copyright © Heritage Medica




DODATKOWE KORZYSCI
DLA TWOJEGO ZDROWIA

lyskasz lepszg zdolnos¢ smakowania jedzenis, lepszy zmyst
wechu, lepsze samaopoczucie fizyczne, lepszg wydajnost w ak-
tywnosci fizycznej. Poprawi sie Twoj wyglad przez zmniejszenie
zmarszczek i zwolniony proces starzenia sie skory i bielsze zeby.

RZUC PALENIE
badz bo_haterem dla swoich dzieci rodziny, ktérzy przestana byé narazeni na bierne wdychanie dymu.

Rzucajac palenie dasz dobry przyktad swoim dzieciom i dzigki
temu moze uchronisz je przed wpadnigciem w natdg lub pomozesz
podjac decyzje o rzuceniu palenis.

Twoje rzucenie palenia poprawi réwniez stan zdrowia cztonkow

Pozbycie sie natogu moze rowniez spowolni¢ postepujacy utrate
funkcji nerek u 0s6b z przewlekt chorobg nerek.

lﬂszkgst(«w materiaty, mformadCJe npb\sg rysynki; zdgega |[\:p dnstspn@e r:u mn|err;eJ dm Wﬁ cji «lEe moga byc. publikBLaAe; Materiaty pomocniczo-informacyjne w ramach akeji Dbsm o Zorowie”
SR '~ TICIE S e /7 proo zestr i przygotowane) przez Heritage Medlical - markowe urzaozenia medyczne ol osrodkdw zdrowia i 056b indywidvalnych




| ostatni argument © Horzysci finansowe
sporo pieniedzy zostanie w Twoim portfelu,
ktére mozesz spozytkowac np. na bajeczne wakacje

Policz i przekonaj sie sam(a)
jak duzo mogtes(as) zaoszczedzic!

liczba paczek papierosow wypalanych rocznie & liczba lat przez ktdre palisz
R $Srednia cena paczki papieroséw = kwota wydana dotychczas na palenie

no to przyktadowo policzmy oszczedno$ci dla osoby ktora palita
1 paczke dziennie przez 10 lat

360 paczek rocznie 8 10 lat & 15 zt
= kwota puszczona z dymem 54 000 zt

Robi wrazenie, prawda ©

X . | .

Wszystkie materiaty, informacje, opisy; rysynki, zdjeciaitp: dostepne uw niniejszej instrukcjinie. mogq byc publikowane,
kopiowane czy rozprowadzane bez pisemnej zgody. Copyright © Heritage Medical. Wszelkie prawa zastrzezone:




Prosty pomiar w warunkach domowych

CISNIENIOMIERZ OMRON - M7 INTELLI Z BLUETOOTH®

Automatyczny ciSnieniomierz naramienny z Bluetooth® dzigki ktoremu po zainstalowaniu
bezptatnej aplikacji w swoim telefonie iPhone lub Android mozesz bezprzewodowo
zZapisywac swoje pomiary cisnienia by mac potem skonsultowsac je z lekarzem.

wyposazony w funkcje
trzykrotnego pomiaru
Afib

Darmowa aplikacja
OMRON connect
do zapamigtywania

danych pomiarowych

OmRON

iPhone & Android™
Dot urzadzenia-medyczne.com.pl

Prosty pomiar w warunkach domowych

CISNIENIOMIERZ OMRON - M6 COMFORT

Automatyczny cisnieniomierz naramienny do pomiaru ci$nienia krwi i mozliwoscia
wykrywania migotania przedsionkow (AFib) w warunkach domowych. tatwa i prosta obstu-
93 jednym przyciskiem. Pamie¢ 100 pomiardw dla dwach osab w cisnieniomierzu.

wyposazony w funkcje
trzykrotnego pomiaru
Afib

urzadzenia-medyczne.com.pl


https://urzadzenia-medyczne.com.pl/cisnieniomierze-elektroniczne/155-cisnieniomierz-omron-m7-intelli-z-bluetooth.html
https://urzadzenia-medyczne.com.pl/cisnieniomierze-elektroniczne/144-cisnieniomierz-omron-m6-comfort.html

Prosty pomiar w warunkach domowych

CISNIENIOMIERZ OMRON - M4 IT Z BLUETOOTH®

Automatyczny ciSnieniomierz naramienny z Bluetooth® dzigki ktoremu po zainstalowaniu
bezptatnej aplikacji w swoim telefonie iPhone lub Android mozesz bezprzewodowo
zZapisywac swoje pomiary cisnienia by mac potem skonsultowsac je z lekarzem.

Wykrywanie
nieregularnego
rytmu serca
( Arytmia )

Darmowa aplikacja
0MRON connect
do zapamigtywania
danych pomiarowych

OmRON

iPhone & Android™
Dot urzadzenia-medyczne.com.pl

Prosty pomiar w warunkach domowych

CISNIENIOMIERZ OMRON - M3 COMFORT

Automatyczny cisnieniomierz naramienny do pomiaru cisnienia Krwi
w warunkach domowych. tatwa i prosta obstuga jednym przyciskiem.
Mozliwos¢ zapamietania do 60 pomiaréw dla dwdch oséb w cisnieniomierzu.

Wykrywanie
nieregularnego
rytmu serca
(Arytmia )

urzadzenia-medyczne.com.pl


https://urzadzenia-medyczne.com.pl/cisnieniomierze-elektroniczne/155-cisnieniomierz-omron-m7-intelli-z-bluetooth.html
https://urzadzenia-medyczne.com.pl/cisnieniomierze-elektroniczne/144-cisnieniomierz-omron-m6-comfort.html

Wyjatkowy mankiet Intelli Wrap Cuff
PRECYZYJNE POMIARY - W WARUNKACH DOMOWYCH

Budowa mankietu pozwolita zwigkszyc¢ powierzchnie kontaktu mankietu z tetnicg o 307%,
dzieki czemu doktadne pomiary sg mozliwe nawet jezeli mankiet zostanie obracony o 180°.
Minimalizuje to ryzyko niepoprawnych wynikow ze wzgledu na Zle zatozony mankiet.

Odpowiednie uformowanie mankietu sprawia ze poprawne zatozenie go na reke
jest bardzo tatwe nawet dla 0sb starszych.

Inacznik tetnicy

Znacznik tetnicy

Tetmca.

Detka mankietu

Tetnica

Detka mankietu

Zwykty mankiet Mankiet Intelli Wrap Cuff
Niedoktadne odczyty cisnienia tetniczego Intelli Wrap Cuff ma o 30% wieksza po-
krwi s3 czesto spowodowane przez nie- wierzchnie kontaktu z ramieniem. Dzieki
prawidfowe umieszczenie mankietu. Stan- temu, nawet jesli umiesci sie go o 180
dardowe mankiety musza by¢ umieszczo- stopni od tetnicy ramiennej, mozna mie¢
ne doktadnie nad tetnicg ramienna. pewnosc doktadnosci odczytu.

0d pozycji na ramieniu

urzadzenia-medyczne.com.pl



https://urzadzenia-medyczne.com.pl/28-cisnieniomierze-elektroniczne

0MRON - marka polecana
0rzez lekarzy i farmaceutow
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Funkcje Omron M7 Intelli z Bluetooth® Omron M6 Comfort

Duzy, czytelny wySwietlacz LCD + +
tatwa abstuga jednym przyciskiem + +
Mankiet w zestawie Intelli Wrap Cuff 22-42 cm Intelli Wrap Cuff 22-42 cm
Walidacja kliniczna + +
Technologia IntelliSense™ + +
Funkcja Afib (migotanie przedsionkow) + +

Data i godzina + +
Funkcja usredniana pomiarou + +
Ikonka podwyzszonego poziomu cisnienia + +
Wskaznik prawidtowo zatozonego mankietu + +
Wykrywanie ruchu w czasie badania + +
Wykrywanie nieregularnego tetna + +

Tryb GOSCIA" + 2
Pamie¢ ostatnich wynikéw 100 pomiarow 100 pomiarow
Bezprzewodowa transmisja danych +

Trwato$c baterii 0k 1000 pomiarew 0k 1000 pomiarow


https://urzadzenia-medyczne.com.pl/cisnieniomierze-elektroniczne/144-cisnieniomierz-omron-m6-comfort.html

Funkcije

Duzy, czytelny wySwietlacz LCD

tatwa obstuga jednym przyciskiem
Mankiet w zestawie

Walidacja kliniczna

Technologia IntelliSense™

Funkcja Afib (migotanie przedsionkow)
Data i godzina

Funkcja usredniana pomiarou

Ikonka podwyzszonego poziomu cisnienia
Wskaznik prawidtowo zatozonego mankietu
Wykrywanie ruchu w czasie badania
Wykrywanie nieregularnego tetna

Tryb GOSCIA"

Pamie¢ ostatnich wynikéw
Bezprzewodowa transmisja danych

Trwatos¢ baterii

Omron M4 IT z Bluetooth®

"
+

Intelli Wrap Cuff 22-42 cm
+

o

+
ES

60 pomiardw

dy

0k 1000 pomiarow

Omron M3 Comfort

L

+

Intelli Wrap Cuff 22-42 cm

+

o

+

o

60 pomiarow

0k 1000 pomiarow
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