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CONTROLUL GREUTATII

Fiti mai activi fizic!

Activitatile fizice pe termen lung pot scadea tensiunea arteriala si ajuta la controlul greutatii dvs.
Activitatile fizice sunt, de asemenea, o modalitate foarte buna de a reduce stresul si mai ales de
a va ajuta sa va simtiti bine. Daca aveti tensiunea arteriala foarte mare, discutati cu medicul dvs.
inainte de a Incepe sa faceti orice forma de miscare.

Relaxati-va!

Stresul va poate provoca o crestere pe termen scurt a tensiunii arteriale - cu toate acestea,
efectul sau pe termen lung este mai dificil de combatut.

Mancati bine, dar incercati sa slabiti!

A fi supraponderal inseamna ca inima dumneavoastra trebuie sa lucreze mai mult pentru a
pompa suficient sange in organism. Presiunea suplimentara determina uzura inimii si a vaselor
de sange. Multi oameni supraponderali dezvolta diabet si tensiune arteriala crescuta - factori
de risc pentru bolile de inima. Tn ultimii zece ani s-a inregistrat o crestere a numarului de
oameni supraponderali si obezi. Obezitatea dauneaza inimii si articulatiilor.

Daca sunteti supraponderal sau obez si aveti si alti factori de risc cum ar fi colesterolul ridicat si
fumatul, trebuie sa consultati medicul de familie — chiar si 0 mica scadere in greutate va va
imbunatati starea generala a sanatatii si va va ajuta sa diminuati riscul de boli cardiovasculare.

Daca ati suferit deja un atac de cord, o operatie de bypass sau o angioplastie coronariand, este
important sa faceti urmatorii pasi pentru a scadea in greutate:

e consumati peste (de exemplu: sardine, somon, macrou, pastrav) de doua ori pe
saptamana.

e consumati 5 portii de fructe si legume in fiecare zi.

o folositi uleiul din seminte de rapita sau uleiul de masline daca obisnuiti sa consumati
sosuri pe baza de ulei.

www.romanianheart.ro



FUNDATIA ROMA NA A INIMII
- FUNDATIA CARDIOLOGILOR ROMANI

Sunteti gata sa slabiti?

e Luatiin greutate in fiecare an?
e Aveti mai putina energie decat de obicei?
e Ramaneti fara respiratie daca fugiti dupa autobuz?

Este posibil ca raspunsul dvs. sa fie ,Da".
Prin scaderea in greutate:

e Va veti simti mai bine.

o Veti arata mai bine.

o Va veti diminua riscurile de boli cardiovasculare, diabet si tensiune crescuta.

e Va veti reduce sau chiar stopa tratamentul pentru anging, tensiune crescuta sau
colesterol ridicat.

o Veti avea desigur si propriile dvs. motive pentru a slabi.
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