(Nie)wolne od

nadcisnienia

Kazdy z nas marzy o chwili wytchnienia Planujesz oktgwme spe;dzu: urlop? Upat i wysitek

od CQIdZiennUCh spraw. Nie mozemy jednak S_Ol’-?ie powodujq, ze sie pocimy, a zatem tracimy wiele
zrobic przerwy 09' nadcisnienia. Warto wiedziec, cennych mineratéw. Nie zapominaj wiec o wypijaniu
jak zorganizowac wymarzony wypoczynek, 4 odpowiedniej iloéci ptyndw - odwodnienie

by nie podnidst nam ci$nienia.

=

moze powodowac duze wahania
cisnienia tetniczego.

— ' Nie zapominaj o lekach

' na nadciénienie tetnicze &

Wuyjazd burzy nasz staty rozktad dnia, nowe miejsce, nowi
ludzie i wiele atrakcji mogq przyczyniac sie do pomijania Odkrywanie nowych smakow jest czesciq podrézowania.
zalecanych dziennych dawek lekdw na nadcisnienie. Podczas urlopu czesciej tez przymykamy oko
Dlatego zwtaszcza podczas urlopu pilnuj na kulinarne grzeszki. Masz nadcisnienie? Unikaj wiec
regularnego zazywania lekow. stonych przekagsek i smazonych potraw.
Zamiast nich siegaj po $wieze
owoce i warzywa

AR

Zadbaqj o zdrow diete

-A

| . . i ﬁ
‘ Uwazaj na preparaty |

" bez recepty

Czesto podczas wyjazddéw siegamy po leki dostepne
bez recepty. Niektdre popularne srodki przeciwbdlowe
i przeciwgorqczkowe moggq powodowac wzrost
ci$nienia krwi (np. pseudoefedryna) lub zmniejszac¢
skuteczno$¢ dziatania lekow hipotensyjnych

(NLPZ: ibuprofen, naproksen, meloksykam, diklofenak).
Kiedy cierpisz na bdl lub jeste$ przeziebiony,
a jednoczes$nie masz nadcisnienie tetnicze
- wybierz lek na bazie paracetamolu.

LN ' B4 ° °
& cisnienia

Masz nadci$nienie tetnicze
i planujesz wyjazd?

Zastanawiasz sie,
czy mozesz spedzi¢ urlop
w goérach i polecie¢ samolotem?

Zrezygnuj z alkoholu |

Podczas urlopu baw sie dobrze, ale... na trzezwo.
Alkohol i napoje energetyzujgce powodujq skoki
cisnienia i zmniejszajg skutecznosc lekdw
na nadcisnienie.

Bqdz aktywny, ale... sie nie forsuj ) ] ) ,
| Spacerowanie, nordic walking, jazda na rowerze Choroba nie musi ograniczac
czy ptywanie wspomogqg twoje krgzenie, ale nie twoich plonéw!

wptyng niekorzystnie na cisnienie. Unikaj jednak

zbyt intensywnego wysitku, np. wspinaczek gorskich.

Planujesz wyjazd w tropiki i nurkowanie? Osoby

il .. .

& Unikaj palgcego s’ronca

Gdy temperatura przekracza 25°C, ciato brom sie przed
odwodnieniem i przegrzaniem - naczynia krwionosne aiqce problem z wysokim ciénienie 0gq Uprawiac
sie rozszerzajq i serce bije szybciej, a to pierwszy krok m P m m m mogq up i

dg udaru s’roiwcécznego. Cj)dpo%:zywjoj w ciE:»niu i ck%’rodzie. sporty wodne. Wyjqtkiem jest nurkowanie z butlq, Sp.onsorem publikaci Aca rd
Nie zapominaj o luznych ubraniach i nakryciu gtowy.

ale juz zanurzenie z maskq na gtebokosé¢ 3 m jest jest producent leku
bezpieczne.

Acidum acetylsalicylicum




Morze, gory

czy Mazury

Jesli twoje nadcisnienie jest dobrze leczone, :
stosujesz sie do zalecen lekarza, bierzesz
przepisane leki, mozesz wyjecha¢ wszedzie.

-

Relaks na Mazurach
Na nizinach, gdzie panuje tagodny klimat,

a cisnienie atmosferyczne jest dosc¢ stabilne, osoby
z nadcisnieniem czujq sie doskonale. Wéréod lasow
nad jeziorem mozna sie wyciszyc i odstresowag,
a to sprzyja obnizeniu cisnienia.

Osoby z nadci$nieniem bedgce pod statg
opiekq lekarza mogq podrézowad kazdym
srodkiem transportu. Bez wzgledu na to,

czy planujesz podréz samolotem, kolejg czy
samochodem, pamietaj o kilku wskazéwkach:

Uwazaj w gorach 8

Zaraz po przyjezdzie nie wyruszaj na wielogodzinng
wyprawe, daj sobie czas na zaaklimatyzowanie

sie w nowych warunkach. Panujgce w gérach Zagraniczne wojaze
duze wahania ci$nienia atmosferycznego mogq Jedli planujesz wyjazd za granice, koniecznie
powodowac zawroty gtowy i krwawienie z nosa, porozmawiaj o tym z lekarzem.

a U 0sob ze Zle kontrolowanym nadcisnieniem

zwiekszac ryzyko zawatu i udaru moézgu.

ey

Zapakuj dodatkowe leki do bagazu
podrecznego na wypadek, gdyby
twoj bagaz zagingt podczas wycieczki.

Zabierz w podréz wtasne jedzenie

i wode. Positki serwowane

w przydroznych barach lub na
poktadzie samolotu mogq zawierac¢
duzo soli, ktéra podnosi cisnienie.

Przygotuj sie
do podrozy
Masz nadci$nienie i stresujesz sie przed

wyjazdem? Niepotrzebnie, po prostu przygotuj
sie do podrézy:

Regularnie wykonuj ¢wiczenia
rozciggajqce. U 0sdb ze schorzeniami
uktadu krgzenia wzrasta ryzyko
wystgpienia zakrzepicy zyt gtebokich
v Zaopatrz sie w zapas lekow. zwiqzanej z dtugim unieruchomieniem.

. e o . v' Wez krotkq dokumentacje medyczng o swoim
Wiatr znad morza niesie czyste, Swieze powietrze, . . )

: . ; . ; schorzeniu oraz liste stosowanych lekow
wiec podczas spacerdw po plazy dotlenisz organizm.

Pamietaj tylko, by unika¢ przebywania na storicu (w razie potrzeby rowniez w jezyku angielskim.

v' Udaj sie do lekarza na wizyte kontrolnag.

w upalne letnie dni. Gdy zar leje sie z nieba, v ngup Ubeépiﬁﬁzlenie .UWZg|Qd.ni0J'EC6 twoje ) Najwazniejszym aspektem

nasz organizm probuje obnizy¢ temperature schorzenia (Jesll planujesz wycieczkg zagranicznag). q 2. o F

przez wydalanie wody, a wéwczas moze dojsc¢ do v' We? kartke z danymi osoby, z ktorg w razie bezplecz’nggo podrozowanlq ]eSt
odwodnienia i przyspieszenia akcji serca. potrzeby nalezy sie skontaktowad. wczesniejsze uregulowanie

ci$nienia tetniczego.
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