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Wskazowki dla pacjenta - profilaktyka chorob naczyniowych
Styl zycia znaczaco wplywa na rozwdj choréb naczyniowych, dlatego nalezy zrobi¢
wszystko, zeby zminimalizowa¢ ryzyko zachorowania poprzez przestrzeganie okreslonych
zasad:
1. Stosuj diete zalecang przez lekarza.
2. Utrzymayj lub osiagnij odpowiednia wage ciala.
W okresleniu prawidlowej masy ciata pomaga wskaznik BMI. Prawidtowo powinien wynosi¢
18.5 — 24.9. W przypadku nadwagi pomdc moze dobrze zaplanowana dieta oraz regularny
wysitek fizyczny. Wazne jest, aby utrata zb¢dnych kilogramoéw nastgpowata stopniowo we
wspoltpracy z lekarzem lub dietetykiem.
3. Zaniechaj uzywek.
4. Obniz poziom cholesterolu we krwi wg zalecen lekarza.
Cholesterol catkowity powinien by¢ nizszy niz 200 mg/dl.

5. Zazywayj leki wg wytycznych lekarza prowadzacego.

6. Jesli masz CUKRZYCE lub wysokie warto§ci CISNIENIA TETNICZEGO KRWI
kontroluj:

- poziom glukozy na czczo 1 wg wskazan lekarza

- kontroluj cis$nienie tetnicze krwi rano 1 wieczorem, zapisuj wartosci 1 pokaz przy wizycie
u lekarza.

7. Regularnie uprawiaj wysilek fizyczny: jazda na rowerze, spacery.
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