ZAYP ACZNIK NR 2

ZALECENIA PIELEGNIARSKIE DLA PACJENTOW
Z NADCISNIENIEM TETNICZYM
ORAZ ICH RODZIN I OPIEKUNOW

1. Kontrola cisnienia tetniczego.

2. Regularne przyjmowanie lekow zleconych przez lekarza.
3. Zmniejszenie wagi ciata do wartosci prawidlowej

( wskaznik BMI w granicach 18,5-25 ).

4. Niepalenie tytoniu.

5. Spozywanie positkow czesciej ale w niewielkich
porcjach.

6. Picie 2 |1 ptynoéw dziennie ( w czasie upatow i wysitku
wiecej- gdy sie pocimy spada cisnienie).

7. Dieta srodziemnomorska

- ograniczenie produktow miesnych, smazonych

- duza ilos¢ produktow rybnych i oliwy z oliwek

- ograniczenie spozycia alkoholu

- zmniejszenie spozycia sodu ( soli kuchennej) do minimum
8. Zwiekszenie aktywnosci fizycznej powyzej 30 min.
dziennie ( np. szybki spacer, ptywanie).

9. Unikac dlugiego stania , przebywania

w pomieszczeniach zle wentylowanych.

10. Unikanie stresu.
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