Dzivesveida ieteikumi

Ka pazeminat asinsspiedienu bez medikamentiem

-5 lidz -10 mmHg Svara kontrole

Katrs zaudétais kg pazemina AS par ~1 mmHg. Mérka KMI: 18,5-24,9

-5 lidz -8 mmHg DASH dieta

Daudz darzenu, auglu, pilngraudu. Mazak sals, taukvielu, sarkanas galas.

-5 lidz -6 mmHg Sals ierobezosana

Ne vairak ka 5g diena (1 téjkarote). 75% sals nak no gataviem produktiem.

-4 lidz -9 mmHg

Fiziskas aktivitates

Vismaz 150 min mérenas aktivitates nedéla (30 min x 5 dienas).

o Lok i Alkohola ierobezosana

VirieSiem: max 2 dzérienu devas diena. Sievietém: max 1 deva.

-2 lidz -4 mmHg Smekéesanas atmesana

Smekésana dubulto sirds slimibu risku. AtmeSana uzlabo AS 20 min laika.

KOPEJAIS EFEKTS: lidz -25 mmHg

Kombinéjot vairakas izmainas, var sasniegt ievérojamu AS pazeminasanu!

www.asinsspiediens.lv



