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PRE ZDRAVY KRVNY TLAK

DAKUJEME ZE STE SUCASTOU
MAY MEASURE MONTH

Pre viac informdcii prosim navstivte
Www.maymeasure.org

Ak mate obavy z vyssie uvedeného,
obrate sa prosim na zdravotného
pracovnika.
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#TheBigSqueeze

ﬁ www.facebook.com/MayMeasure
n @MayMeasureOrg

@ maymeasureorg

UDRZUJTE SI ZDRAVU VAHU

Uz tento krok méze prispiet
k znizeniu krvného tlaku

PRAVIDELNE CVICTE
3

SnaZte sa cvicit priemerne

30 minut denne. Aby cvicenie
stalo za to, musite sa citit teplejsie, dychat
tazsie, a vase srdce musi bit rychlejsie
ako zvycajne.

ZNIiZTE PRIJEM TUKOV
A CUKROV

Vzdy skontrolujte Stitok na
potravinach, kde je to mozné, a davajte si
obzvlast pozor na hydrogenované alebo
‘trans’ tuky, rovnako na cukry ‘skryté’ pod
inymi ndzvami, ako napriklad sacharéza,
dextrdza, fruktdza a glukdza. MozZu sa
beZne nachadzat v potravinach, ako su
ovocné stavy a Sumivé napoje.

JEDZTE KAZDY DEN VELA
OVOCIA A/ALEBO ZELENINY

Zeleninu jedzte surovu resp.
mierne dusend, nie varend, aby ste ziskali
maximalnu vyzivu. Vyhnite sa vyprazaniu,
kde je .to mozné.

PRESTANTE FAJCIT TABAK

Vase tepny sa upchévaju

este rychlejsie ak fajcite, a to
sposobuje mnoho dalsich zdravotnych
problémov. Vas krvny tlak skuto¢ne stupa,
ked fajcite.

DO SVOJHO JEDALNICKA
S )
‘o’%'t ZARADTE CVIKLU

Pravidelnd konzumdcia
Stavy z ¢ervenej repy pomaha znizovat
krvny tlak.

@ MENEJ SOLTE
B Znizte prijem soli. Nezabudajte,

ze v spracovanych potravinach
sa skryva vela soli, ako napriklad
vo vacsine chlebov, ceredlii, polievok
a omacok. Ak je to mozné, vzdy
si precitajte Stitok. Zistilo sa tiez,
ze konzumdcia nizkotu¢nej diéty
obsahujucej vela vldkniny, ako je chlieb,
cestoviny, ryza a celozrnné vyrobky
pomaha znizit krvny tlak.

a ZNIZTE PRIJEM KOFEINU
Pamatajte, ze kofein sa nachadza

v niektorych Sumivych napojoch,
rovnako ako aj v kdve a ¢aji.

Odporuca sa zvycajne

menej ako 2 napoje pre
muzov a 1 pre zeny (1 ndpoj = malé
pivo alebo vino).

T NEPITE VELA ALKOHOLU

PRAVIDELNA KONTROLA

(¥ Nechajte si pravidelne merat
krvny tlak vyskolenym
zdravotnym pracovnikom.

RELAXUJTE

Stres prispieva k zvyseniu
krvného tlaku. Vyhybajte sa
preto stresu, ak je to mozné, a doprajte si
¢as na relaxaciu.



