INSTYTUT MEDYCYNY PRACY IM. PROF. J. NOFERA

CHOROBY UKtLADU KRAZENIA

Zalecenia dla pracownika:

Pij wode (zrédlang/mineralng niegazowang). Unikaj stodzonych napojow.

Ogranicz spozycie alkoholu (dziennie maksymalnie 20g czystego etanolu dla mezczyzn
— co odpowiada ok. 500 ml piwa 5%, ok. 2 kieliszkom (30 ml) wédki 40%, ok. 200 ml
wina 12%; 10g czystego etanolu dla kobiet — ok. 250 ml piwa 5%, ok. 1 kieliszkowi (30
ml) wodki 40%, ok. 100 ml wina 12%). Jesli masz podwyzszony poziom trdjglicerydow
we krwi - catkowicie powstrzymaj sie od spozycia alkoholu.

Nie dosalaj potraw. Ogranicz spozycie zywnosci przetworzonej, wybierz produkty
Swieze, ew. mrozone. Czytaj etykiety kupowanych produktéw w opakowaniach. Zaleca
sie, aby dzienne spozycie soli kuchennej nie przekraczato 5g/dobe.

Wsréd produktéow zbozowych wybierz te petnoziarniste; biate pieczywo, ryze i
makarony oraz ptatki kukurydziane spozywaj rzadziej, a stodycze (w tym butki stodkie,
ciasta i rogaliki) sporadycznie.

Najbardziej wartosciowe sg warzywa surowe, ew. gotowane lub duszone, a owoce
Swieze, ew. mrozone. Kilka razy w tygodniu zastgp biatko miesa spozyciem roslin
strgczkowych. Ogranicz spozycie ziemniakow oraz przetwordow owocowych, w tym
owocow suszonych i z puszki. Codziennie spozywaj co najmniej 2 porcje warzyw
(tgcznie > 200g/dobe) i 2 porcje owocow (tgcznie = 200g/dobe).

Preferowane ttuszcze to oliwa z oliwek, oleje stonecznikowy i rzepakowy. Olej
kokosowy i ttuszcze zwierzece (masto, smalec) stosuj sporadycznie.

Co najmniej 2 razy w tygodniu spozywaj ryby oraz mieso drobiowe (bez skory).
Z umiarem spozywaj chuda wotowine, cielecine i jagniecine, wieprzowine, owoce
morza. Ogranicz spozycie ttustych wedlin i kietbas, boczku, salami, zeberek, paréwek
i podrobdw.

Sposréd produktéw nabiatowych najczesciej spozywaj odttuszczone/niskottuszczowe
mleko i jogurty; umiarkowanie czesto ser i jaja; sporadycznie Smietane, ttuste sery
i petnottuste mleko.

Czesto spozywaj orzechy — ok. 30g codziennie (za wyjatkiem solonych i kokosowych,
ktore nalezy spozywac sporadycznie).

Sposrdod dodatkéw do zywnosci wybierz musztarde i ocet winny. Rzadziej stosuj
ketchup i majonez.

Preferowane techniki przyrzagdzania positkdw cieptych to duszenie i gotowanie,
grillowanie i pieczenie. Unikaj smazenia na patelni.

Przeznacz co najmniej pot godziny dziennie na wysitek fizyczny o umiarkowane;j
intensywnosci. Wybierz taki rodzaj aktywnosci fizycznej, ktérg lubisz, moze to by¢:
spacer szybkim krokiem, jogging, chodzenie z kijkami (nordic walking), jazda na
rowerze, ptywanie, aerobik w wodzie, taniec towarzyski.
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e Skontroluj swojg mase ciata przynajmniej raz na péf roku. Jesli tyjesz, zastanéw sie nad
zmiang diety lub zintensyfikowaniem aktywnosci fizycznej. Wskaznik masy ciata (tzw.
BMI) powinien zawieraé sie w przedziale 18,5-24,99 kg/m?. Mozesz go wyliczy¢
samodzielnie wedtug wzoru: BMI = masa ciata [kg]/ wzrost? [m] lub skorzystacd
z kalkulatoréw internetowych. Zwiekszony BMI 25-29,99 kg/m? $wiadczy o nadwadze,
a > 30kg/m? o otytosci. Zmierz obwdd swojego brzucha na wysokosci pepka. Obwdd
talii u mezczyzn 294 cm i 2 80 cm u kobiet stanowig granice zakresu referencyjnego,
W przypadku wartosci 2 102 cm u mezczyzn i 2 88 cm u kobiet, nalezy wdrozy¢
intensywne dziatania prowadzace do redukcji masy ciata.

e Kontroluj cisnienie tetnicze przynajmniej raz na pét roku lub zgodnie z zaleceniami
lekarza. Wybierz cisnieniomierz naramienny. Ci$nieniomierz automatyczny nie jest
przeznaczony dla oséb z migotaniem przedsionkéw. Pomiaru dokonaj przynajmniej po
2-minutowym odpoczynku w pozycji siedzgcej. Zapisuj uzyskane wyniki i jesli mierzone
wartosci powtarzalnie > 140/90 mmHg, skontaktuj sie z lekarzem.

e Podczas badania profilaktycznego zapytaj lekarza o materiaty samoedukacyjne
i sposoby walki z natogiem palenia tytoniu, otytoscig, redukcje poziomu stresu w
miejscu pracy, zalecenia dotyczace zdrowego stylu zycia. Wez udziat w programach z
zakresu promocji zdrowia prowadzonych w twoim miejscu pracy.

e Nie pal tytoniu. Unikaj ekspozycji biernej na dym tytoniowy. Respektuj regulamin
wewnetrzny zaktadu pracy w aspekcie zakazu palenia tytoniu, wymagaj przestrzegania
zasad rowniez od swoich wspétpracownikdéw.

opracowata: lek. Agnieszka Lipiriska-Ojrzanowska
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