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1. UKLAD KRAZENIA

- kontroluj cisnienie krwi— prawidfowe 120/80, 135/85 a powyzZej
diagnozujemy jako nadcisnienie,

- kontroluj swoje tetno, wartoSc u 0sob starszych to 60-85/min
-silny piekacy, Sciskajacy bol w klatce piersiowej trwajacy dtuzejniz
20 min—zgtos sie do lekarza,

- kotatanie serca”, dusznosc, omdlenia —zgtos sie do lekarza.

2. UDARMOZGU

Niepokojace symptomy — nie ignorujtych objawow:
- mrowienie skory gtowy i twarzy,

- ostabienie sity miesniowej po jednej stronie ciata,
-problemyz widzeniem,

-problemyzwymowa,

- utrata Swiadomosci,

-problemyz rownowaga,

-silne bole gtowy z nudnosciami.

3. UKLAD MOCZOWY

- nie przetrzymuj moczu w pecherzu moczowym przez opoznianie
mikcji

-obserwuj kolormoczu - ciemny zbadajwatrobe, pieniacy sie mocz —
zbadaj poziomcukru

4. UKLAD KOSTNY

- okresowe badanie poziomu Vit. D, steZenie wapnia catkowitego,
fosforu, fosfatazy alkalicznej

-badanie gestosci kosci czyli Desyntometria

-dieta przy osteoporozie: wzbogaceniejadtospisu 0 mleko, przetwory
mleczne, owoce, warzywa, chude mieso, ttuste ryby morskie

-naleZy unikac¢ warzywa, chude mieso, ttuste ryby morskie

-naleZy unikac warzyw zawierajacych szczawiany, smalcu, ttustego
miesa, ttustych serow, stodyczy (czekolady)

5.

UKLAD ODDECHOWY
—wykonaj profilaktycznie spirometrie, RTG klatki piersiowej

UKLAD POKARMOWY

-choroby jelit—wykonaj profilaktycznie kolonoskopie
-badanie katu na obecnosc krwi utajonej
-badanie katu na obecnosc Helicobacter Pylon

ZAKAZENIA PASOZYTNICZE U LUDZI

-badanie katu na obecnosc pasozytow
- profilaktyczne odrobaczenie organizmu
-kuracja ziotowa:
- 50 g. tymianku, 50 g korzenia omaru, 25 g miety, 25 glisci
orzechawtoskiego, 10 g ziela piotunu.

2 tyzkitej mieszankizalac 2 szklankami wrzatku pic 3 razy dziennie
tyZzeczke (25 min przed positkiem) przez tydzien.

WIIAMINY
-zanimzaczniemy, przyjmowac witamine lub suplement upewnijmy

sie czy ja naprawde potrzebujemy

- niektore witaminy i suplementy wchodza winterakcje z
przyjmowanymilekamil Przed podjeciem decyzji naleZy bezwzglednie
skonsultowac sie zlekarzem.

PAMIETAJ

,Jest tysiqce chorob,

ale tylko jedno zdrowie”
Ludwig Borne




