Czym jest wysokie cisnienie krwi?
Wysokie ci$nienie (réwniez nazywane
nadci$nieniem tetniczym) jest wtedy gdy
twoje cisnienie krwi, sita krwi ptynqcej
przez twoje naczynia krwionosne, jest
stale zbyt wysokie.

Jesli masz wysokie cisnienie, nie jestes sam.
Prawie potowa dorostych Amerykanéw ma
wysokie cisnienie. (Wiele z nich nawet nie wie,
Ze je ma.)

Najlepszy sposéb aby wiedzie¢ czy masz
wysokie cisnienie to mierzenie cisnienia i
rozumienie co oznaczajq wyniki.

PRZE£OM NADCISNIENIOWY (skonsultuj sie z
lekarzem natychmiast)

Wprowadz zmiany, ktére majq znaczenie:

* Stosuj dobrze zbilansowana diete niskg w sél, ograniczaj alkohol
» Ciesz sie regularnq aktywnosciq fizyczng i utrzymuj zdrowq wage

* Kontroluj stres
* Rzuc¢ palenie

* Zazywaj swoje lekarstwa prawidtowo i wspdbtpracuj ze swoim

lekarzem

SKURCZOWE ROZKURCZOWE
KATEGORIA CISNIENIA mm Hg (gérny i/lub mm Hg (doiny
numer) numer)
NORMALNE MNIEJ NIZ 120 i MNIEJ NIZ 80
PODWYZSZONE 120 - 129 i MNIEJ NIZ 80

WYZSZE NIZ

180 WYZSZE NIZ 120

Kontrolowanie cisnienia krwi to zobowigzanie na cate zycie.
Po wiecej informacji wejdz na: heart.org
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