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CC Motywacja jest tym, co pozwala Ci zaczqgé.
Nawyk jest tym, co pozwala Ci wytrwac.

Jim Ryun

Wprowadzanie w zycie nowych nawykéw wymaga czasu, konsekwencii
i wytrwatosci. Czasami dopada nas zniechecenie i wracamy do dawnych
przyzwyczajeh i utartych schematébw dziatania. W takich chwilach
dobrze siggng¢ po wsparcie. JesteSmy przekonani, ze fatwiej wytrwac
w postanowieniach, kiedy mozemy na  biezqco S§ledzi€ swoje postepy

w ich wdrazaniu.

Do tego celu stuzy wiadnie ten ,Nawykownik”. StworzyliSmy go specjalnie
na potrzeby XXI edycji kampanii Servier dla Serca. Tematem przewodnim
tegorocznej odstony akcji jest nadcisnienie tetnicze — choroba, ktéra dotyka
az 1/3 globalnej populacji, ale bardzo czesto jest bagatelizowana, poniewaz
w poczgtkowych fazach nie wywotuje zadnych charakterystycznych
objawow. Wiele oséb nie zdaje sobie sprawy ani z wagi profilaktyki, ani z faktu,
ze nieleczone nadcidnienie tetnicze moze prowadzi¢ do bardzo powaznych
powiktah, a nawet do zgonu.

W XXI edycji kampanii Servier dla Serca ktadziemy szczegdlny nacisk
na konieczno$¢ przestrzegania zalecen terapeutycznych przez pacjentéw
z nadcisnieniem tetniczym, poniewaz ponad potowa z nich nie stosuje sie
do rekomendowanego przez lekarza planu leczenia. Plan ten obejmuje
nie tylko farmakoterapie, ale takze zmiany w stylu zycia w zakresie diety,
aktywnosci fizycznej czy radzenia sobie ze stresem.
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Dzigki ,Nawykownikowi” mozesz z tatwosciq monitorowaé swoje nawyki
zywieniowe, przyjmowanie lekdw, czestotliwo§¢  pomiaréw  cisSnienia
oraz treningdw czy terminy wizyt kontrolnych u lekarza i badanh profilaktycznych.
Wpisuj tu wszystkie dziatania, jakie podejmujesz kazdego dnia na rzecz
swojego zdrowia i pamietaj, ze nie muszq to by€¢ duze przedsiewzigcial
Wprowadzanie w zycie nowych nawykdéw zacznij od prostych, tatwych
do realizacji zadah - przyktiadowo, jesli chcesz by¢ bardziej aktywny fizycznie,
nie musisz od razu biega¢. Idz na spacer, skorzystaj ze schoddéw, zamiast
jecha¢ windq, przechadzaj sig, kiedy rozmawiasz przez telefon. Z czasem
wprowadz Eéwiczenia gimnastyczne, zapisz si¢ na basen lub zacznij jezdzie
na rowerze — wybierz forme ruchu, ktérg najbardziej lubisz.

Podobnie jest z dietq - jesli dominujg w niej produkty wysoko przetworzone,
staraj sie krok po kroku zmniejsza¢ ich liczbe na rzecz warzyw, owocédw,
petnoziarnistych zbéz i chudych ryb. Do ,Nawykownika” mozesz wpisac
wszystko, co robisz kazdego dnia dla swojego zdrowia — zaréwno fizycznego,
jak i psychicznego.

Zyczymy Ci powodzenia i wytrwatoéci we wprowadzaniu w zycie nawykow,

ktére pozwolq Ci cieszy¢ sig¢ dobrym zdrowiem i kondycjq przez dtugie lata!

Organizator kampanii Servier dla Serca

SERVIER *

moved by you

SERVIER
dla serca




WI_-\RTO§CI
CISNIENIA
TETNICZEGO

Skurczowe Rozkurczowe

Kategoria oT ot

Niepodwyzszone
ciSnienie tetnicze

Podwyzszone 120-139

ciSnienie tetnicze

Nadcisnienie
tetnicze

Zrédio: McEvoy J.W. et al, ESC Scientific Document Group, 2024 ESC Guidelines for the
management of elevated blood pressure and hypertension: European Heart Journal, 2024;
ehael78, https://doi.org/10.1093/eurheartj/ehael78

Cisnienie tetnicze to nacisk, jaki krew wywiera na §ciany tetnic
W naszym organizmie.

Jesli sita tego nacisku jest trwale podwyzszona, mamy
do czynienia z nadciSnieniem tetniczym.



Wybierz ciSnieniomierz
posiadajgcy walidacje

oraz dobierz odpowiedni
dla siebie rozmiar mankietu.

Pomieszczenie, w ktorym
przeprowadzany jest pomiar
powinno by¢ ciche i mie¢
komfortowq temperature.

Powstrzymaij sie od spozywania
positkdw i kofeiny, wysitku
fizycznego i palenia tytoniu

30 minut przed pomiarem.
Pomiar wykonuj po opréznieniu
pecherza.

Zatdéz mankiet na odstoniete
ramig ok. 2 cm powyzej zgiecia
tokciowego.

JAK PRAWIDLOWO
YKONAC POMIAR
IA TETNICZEGO?

Oprzyj plecy o oparcie krzesta,
a ramie utdéz swobodnie na stole.

Pamietaj, ze mankiet powinien
znajdowac sig na poziomie serca.

Nie krzyzuj nog, a stopy utéz
ptasko na podtodze.

Nie rozmawiaj podczas
mierzenia cisnienia ani
pomigdzy pomiarami.

Wykonaj dwa pomiary,
z 1-minutowym odstepem,
zanotuj wyniki pomiarow.



DIETA ZDROWA
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PAMIETAJ
O REGULARNEJ
AKTYWNOSCI
FIZYCZNEJ

Spaceruj ‘ \

— min. 30 minut dziennie

Zamiast windy
wybierz schody

Cwicz regularnie
— min. 30 minut
5 razy w tygodniu

Unikaj wielogodzinnego
siedzenia w jednej pozycji

Zrédto: WHO guidelines on physical activity and sedentary behaviour.
Geneva: World Health Organization; 2020.



REDUKUJ STRES

Dbaj o codzienny odpoczynek
i zdrowy sen

Ogranicz czas korzystania
z urzgdzen elektronicznych

Czytaj ksigzki

Stuchaj relaksujgcej muzyki

Wyciszaj sig i trenuj uwaznosé

- 8 - Spedzaj czas na tonie natury
v

Rozmawiaj z bliskimi



UNIKAJ
UZYWEK

Alkohol

Szacuje sie, ze nawet 10% przypadkdéw
nadcidnienia tetniczego moze mie¢
zwiqzek ze spozywaniem alkoholu!

Nikotyna

Palenie papieroséw uszkadza naczynia
krwionosne, a produkty spalania
tytoniu przyczyniajqg sie do stanu
zapalnego, uszkodzen Srédbtonka,
aktywaciji ptytek oraz utleniania
cholesterolu LDL. Zerwanie z natogiem
przynosi szybkie korzysci — juz w ciggu
kilku dni stabilizuje sie tetno

i poprawia krgzenie.




XXI edycja ogdlnopolskiej kampanii
Servier dla Serca
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