
.OBEZITATEA
• obezitatea abdorninala creste riscul cardio-vascular
• indicele de masa corporala mai mare de 27 este
.corelat cu cresterea tensiunii arteriale

.INGESTIA CRESCUT'ADE SARE
• dieta hiposodata (cu sare mai putina) poate scadea
moderat tensiunea la indivizii "sodiu sensibili"

• CONSUMULEXCESIVDEALCOOL
• un consum mai mare de 30 9 alcool pur pe zi duce la
cresterea tensiunii arteria Ie cu 3 mm Hg

.SEDENTARISMUL
• lipsa activitatii fizice conduce la ateroscleroza,
obezitate, alecnuni cardiovasculare, creste tensiunea
arteriala

• FUMATUL
• nicotina deterrnina cresterea secretiei de adrenalina,
deterrnina constrictia vaselor de sanqe si creste
tensiunea arteriala

FACTORICARE PROTEJEAZA INIMA:
• mlscarea, activitatea fizica
• potasiu
• magneziu
• calciu
• dieta hiposodata (cu sare mai putlna]
• reducerea consumului de alcool
• renuntarea la fumat,
• relatii armonioase cu ceilalti, ,

Acest material a fast conceput in cadrulBirouluide Programe de
Promovare 0 Siiniitiitii li Educatiepentru Siiniitate din D.S.P.l.Constanta


