Pomiar wykonany dnia: 12 maja 2025

Wyniki badania przesiewowego cisnienia krwi

Wiek: 28 Wysokosé ciata: 182 cm Masa ciata: 79 kg
Pomiar 1-10:33 Pomiar 2 - 10:35 Pomiar 3 - 10:37
cisnienie - sys/dia: cisnienie - sys/dia: cisnienie - sys/dia:

/82 mmHg /81 mmHg /82 mmHg
tetno: tetno: tetno:

bpm bpm bpm

Czynniki ryzyka:

Ryzyko wystgpienia choréb sercowo-naczyniowych w ciggu nastepnych 10
lat obliczone wedtug skali Framingham opartej na gtéwnych czynnikach
ryzyka sercowo-naczyniowego tj. wieku, pici, BMI, cisnieniu tetniczym,
paleniu oraz cukrzycy

Choroba wienicowa: 1,4%
Udar: 0,3%
Niewydolnos¢ serca: 0,2%
Choroba naczyniowa obwodowa: 0,4%

Wiek naczyn krwionosnych: 28 lat

Wiek naczyn krwionosnych zostat obliczony na podstawie poréwnania Twoich parametréw zyciowych z osoba o
prawidtowych czynnikach ryzyka (cholesterol catkowity 180 mg/dL, HDL 45 mg/dL, cisnienie skurczowe 125 mm Hg,
brak cukrzycy, osoba niepalaca).

Zalecenia:

Cisnienie prawidtowe (120-129/80-84 mmHg)
Twoje cisnienie jest prawidtowe, ale warto podjaé¢ dziatania zapobiegawcze:

Zadbaj o aktywnos¢ fizyczna, np. spacery, rower czy ptywanie.

Zwro¢ uwage na diete — ogranicz sol do 5 g dziennie, unikaj przetworzonych produktow.
Jesli palisz, pomysl| o rzuceniu, a alkohol spozywaj w umiarkowanych iloSciach.
Sprawdzaj ci$nienie regularnie, aby reagowac na ewentualne zmiany.




HR 60-80 bpm (Normalne tetno)

Twoje tetno miesci sie w zdrowym zakresie dla dorostych (60—-80 bpm), co oznacza, ze Twdj uktad
sercowo-naczyniowy pracuje w sposob prawidtowy i nie wykazuje oznak przecigzenia. Tetno w tym przedziale jest
uznawane za najbardziej optymalne i wigze sie z niskim ryzykiem choréb sercowo-naczyniowych.

Tetno bliskie dolnej granicy (60—70 bpm) jest czesto obserwowane u oséb aktywnych fizycznie i Swiadczy o dobrej
wydolnosci serca, ktore efektywnie pompuje krew. Jesli nie jeste$ sportowcem, warto zadbaé, aby Twoj styl zycia
sprzyjat utrzymaniu tetna w tym zakresie.

Aby zachowac¢ zdrowe tetno:

e  Kontynuuj zdrowy tryb zycia, regularnie sie ruszaj i wybieraj umiarkowang aktywnosc fizyczng, taka jak
spacerowanie, bieganie czy ptywanie.

e Zadbaj o zrownowazong diete bogatg w warzywa, owoce, produkty petnoziarniste i zdrowe tluszcze.

Staraj sie unika¢ nadmiaru kofeiny, alkoholu i palenia papieroséw.

e Dbaj o odpowiednig ilo$¢ snu i redukcje stresu — techniki relaksacyjne, takie jak joga czy medytacja, moga
dodatkowo wspierac prace serca.

Jesli Twoje tetno w tym zakresie nie towarzyszy zadnym niepokojacym objawom, takim jak dusznos$é, zmeczenie czy
zawroty gtowy, nie ma powodéw do niepokoju. Regularne monitorowanie tetna to jednak dobry nawyk, ktéry pozwala
w pore zauwazy¢ ewentualne zmiany.

Saturacja - to procentowe nasycenie hemoglobiny znajdujgcej sie w erytrocytach (czerwonych krwinkach) tienem .
Pokazuje, jak efektywnie uktad oddechowy i uktad krazenia dostarczajg tlen do tkanek organizmu.

Twoja Wartos¢: 98%- Wartos¢ prawidtowa

Zalecenia: = 95% - Warto$¢ w normie, nie wymaga interwencji medycznej. Zaleca sig¢ pomiary kontrolne tylko w
przypadku pojawienia sie objawow takich jak duszno$¢, bol w klatce piersiowej czy zawroty gtowy.

BMI (Body Mass Index) — wskaznik masy ciata — to wartos¢ liczbowa obliczana w celu oceny proporcji masy ciata do
wysokosci ciata. Uzywana jako szybki i prosty wskaznik stanu odzywienia oraz pomagajgcy oceni¢ ryzyko choréb
sercowo-naczyniowych w profilaktyce.

Twoja wartos¢: 23.8 kg/m2
Prawidtowa masa ciata (BMI 18,5-24,9)
Zalecenia: Prawidtowa masa ciata (BMI 18,5-24,9) swiadczy o optymalnej proporcji wagi do wysokosci i wigze sie z

nizszym ryzykiem choréb metabolicznych. W tej sytuacji warto utrzymywac zdrowg diete, by¢ regularnie aktywnym
fizycznie oraz kontrolowa¢ mase ciata i cisnienie w ramach profilaktyki.

Na koniec, pamietaj, ze regularne monitorowanie jest kluczowe dla zachowania Twojego stanu zdrowia, wiec
kontynuuj pomiary za pomoca aplikacji Heart Monitor - Wejdz na strone www.zmierzcisnienie.pl i dowiedz sie
wiecej!

Ten pomiar jest narzedziem informacyjnym i nie zastepuje profesjonalnej oceny medycznej.

Zawsze konsultuj sie z pracownikami stuzby zdrowia, aby uzyska¢ porady medyczne przed podjeciem decyzji
dotyczacych zdrowia.


http://www.zmierzcisnienie.pl
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