
 

Verifică-ţi 
tensiunea   
arterială 

menţine-o  la     
valori normale.  

 
Ce este hipertensiunea arterială? 
Hipertensiunea arterială  este cunoscută în mod 
obişnuit ca fiind presiunea arterială crescută. 
Este o condiţie medicală cronică în care 
presiunea arterială este ridicată. 
 
Ce este ziua mondială a 
hipertensiunii arteriale ? 
 
Ziua Mondială de Luptă Împotrivă 
Hipertensiunii a fost stabilită cu scopul de a 
evidenţia posibilitatea prevenirii accidentelor 
vasculare cerebrale, bolii cardiace şi renale 
cauzate de tensiunea arterială ridicată şi 
pentru a comunica informaţii legate de 
prevenire, depistare şi tratament. În fiecare 
an, ziua de 17 mai a fost desemnată ca Ziua 
Mondială de Luptă Împotriva Hipertensiunii. 
 

Hipertensiunea arterială este o 
epidemie globală! 
La scară globală, 7 milioane de oameni 
mor şi 1.5 miliarde suferă în fiecare an 
datorită tensiunii arteriale crescute, sau 
hipertensiunii. 
 

Tabelul de mai jos prezintă valorile normale 
pentru adulţi. Arată, de asemenea, valorile care vă 
plasează la risc mai mare de probleme de 
sănătate. Tensiunea arterială tinde să crească şi 
să coboare chiar şi la persoane care au valori 
normale. Dacă valorile dvs. se menţin peste normal 
în majoritatea timpului, sunteţi la risc. 
 
În prezenţa diabetului sau bolilor renale cronice 
orice citire peste 130/85 mmHg este considerată 
ridicată. 
 
CATEGORII PENTRU NIVELURILE 
TENSIUNII ARTERIALE (ÎN mmHg 
SAU MILIMETRII MERCUR) LA 
ADULŢI — 18 ANI ŞI PESTE 

Ce este tensiunea arterială? 
Tensiunea arterială este forţa aplicată faţă 
de pereţii arteriali când inima pompează 
sângele în corp. 
Cunoaşteţi-vă valorile tensiunii 
arteriale 
Primul număr, tensiunea arterială sistolică 
măsoară presiunea maximă exercitată când 
inima se contractă. O valoare peste 90 şi sub 
140 este în general considerată normală 
pentru adult. 
Numărul cel mai mic indică tensiunea 
diastolică şi este măsurat între bătăi, când 
inima este în repaus. O valoare peste 60 şi 
sub 90 este în general considerată normală 
pentru adult. 

Parteneri: 
 
 
 
 
 

 
pentru mai multe informaţii 
 
www.worldhypertensionleague.org 
www.hypertension.ca 
www.hc-sc.gc.ca 
www.worldkidneyday.org 
www.worldactiononsalt.com 
www.idf.org 
www.ish-world.com 
www.phac-aspc.gc.ca 
 
Contact 
 
Office of the Secretary General World 
Hypertension League – Blusson Hall, R. 
11402, 8888 University Drive, Burnaby, 
BC V5A 1S6,  t. 1 778 782 7176, e. 
whlsec@sfu.ca 
 
parteneriat 
 
Ziua Mondială de Lupta Impotriva a 
Hipertensiunii este partener oficial cu 
Soc i e t a tea  In terna ţ i o n a lă  d e 
Hipertensiune (IHS), Ziua Mondială a 
Rinichiului (WKD), Acţiunea Mondială 
pentru Sare şi Sănătate (WASH) şi 
Federaţia Internaţională de Diabet 
(IDF). Toate aceste organizaţii (WHD, 
WKD, WASH, IDF) vor lucra împreună 
p e n t r u  a  c r e ş t e  g r a d u l  d e 
conştientizare a  faptului că presiunea 
arterială ridicată este o cauză şi 
complicaţie comună a tuturor bolilor 
vasculare, incluzând boala renală, 

Categoria Sistolică Diastolică 
Optimă/normală         Sub 120        şi          sub 80 

Înalt normală         120-139        sau        80-89 

TENSIUNE  ARTERIALĂ  RIDICATĂ 

Stadiul 1       140-159          sau      90-99 

Stadiul 2 160 sau mai înaltă  sau    100 sau mai    
                                          mare 



 

MEDICAŢIA POATE AJUTA 
Multe dintre medicamentele care reduc 
tensiunea arterială previn, de asemenea, 
atacul de cord şi accidentele vasculare 
cerebrale. Vorbiţi cu doctorul dvs. pentru 
tratament individualizat.  
Şi ţineţi minte să: 
 Luaţi tratamentul aşa cum a fost 
recomandat de medic 
 Raportaţi imediat medicului orice efecte 
secundare 
 Continuaţi să vă monitorizaţi tensiunea 
arterială în timpul tratamentului. 

Măsuraţi-vă tensiunea arterială 
Este important să vă  măsuraţi în mod regulat presiunea 
arterială. O puteţi face singur (ă) acasă cu un aparat automatic 
cu manşetă pentru braţ. Iată câteva sugestii. 
1. Asiguraţi-vă că manşeta se potriveşte. Înainte de a 

cumpăra un aparat, măsuraţi-vă  circumferinţa braţului. 
Apoi, alegeţi un aparat care are o manşetă de dimensiune 
corectă. 

2. Staţi calm. Nu consumaţi băuturi cofeinizate şi nu faceţi 
mişcare cu 30 de minute înainte de determinare. 

3. Staţi corect. Aşezaţi-vă  pe un scaun tare, cu spatele 
drept şi susţinut. Nu încrucişaţi braţele sau picioarele. 
Ţineţi  picioarele cu talpa pe pardoseală şi membrul 
superior susţinut pe o suprafaţă tare cu braţul la nivelul 
inimii. 

4. Faceţi citiri multiple. De fiecare dată când măsuraţi, 
faceţi două sau trei citiri la distanţă de 1 minut şi 
înregistraţi toate rezultatele. 

5. Faceţi măsurătorile în acelaşi moment al zilei. 
Deoarece presiunea arterială fluctuează,  este important 
să faceţi citirile în acelaşi moment în fiecare zi. 
Momentele recomandate sunt ca primul lucru dimineaţa şi 
din nou seara. 

INDICELE DE MASĂ CORPORALĂ—SUB 18,5 
SUNTEŢI SUBPONDERAL (Ă) 
TABEL ORIENTATIV PENTRU 
CLASIFICAREA OBEZITĂŢII  

* NCEP-ATPIII, * * IDF 
 

Categoria OMS 
internaţional 

OMS Asia 

IMC (kg/m2)  

Normal/sănătos 18,5-24,9 18,5-22,9 

Supraponderal 25-29,9 23,0-24,9 

Obez ≥ 30 ≥ 25 

bărbaţi >101* >90** 

femei >88* >80** 

Circumferinţa abdominală (pentru obezitatea 
abdominală, cm)  

În schimb: 
 Creşteţi aportul zilnic de fructe şi 
legume 
 Încercaţi să pregătiţi cel puţin o 
masă vegetariană pe săptămână 
 Nu beţi mai mult de una sau două 
unităţi standard de alcool pe zi. 
 
Reduceţi aportul de sodiu. 
 Nu adăugaţi sare la gătit 
 Nu puneţi solniţa la masă 
 Folosiţi suc de lămâie, oţet, ierburi 
aromatice de sezon. 
 Verificaţi întotdeauna etichetele şi 
alegeţi produsele cu conţinut scăzut de 
sare. 
 
4. Trăiţi o viaţă activă. Corpul dvs. 
a fost creat să se mişte. Deci, fiţi activi 
în orice fel care vă face plăcere: mers pe 
bicicletă, înot, grădinărit, orice  vă face 
fericit (ă) vă poate face bine.  
Amintiţi-vă că 10 minute de exerciţii 
simple, de câteva ori pe zi pot fi de un 
real ajutor. 
 
Încercaţi: 
 Să urcaţi pe scări la locul de muncă 
 Să parcaţi maşina la distanţă şi să 
mergeţi pe jos 

Ţintiţi o tensiune arterială sănătoasă 
cu aceste patru chei 
1. Monitorizaţi-vă greutatea. Excesul ponderal 
poate duce la hipertensiune arterială.  O modalitate bună 
de a vă monitoriza greutatea este să  păstraţi înregistrări 
cu IMC (indicele de masă corporală). Pentru a calcula IMC, 
trebuie să vă măsuraţi greutatea în Kg şi să împărţiţi la 
înălţimea în m la pătrat (G/I2). O altă măsură a  obezităţii 
este circumferinţa abdominală. 
 
2. Renunţaţi la fumat. Dacă sunteţi fumător încercaţi 
să vă lăsaţi de acest obicei., sau cel puţin începeţi prin a 
reduce gradual numărul de ţigări fumate pe zi până la zero. 
 
3. Faceţi alegeri alimentare sănătoase. Consumul 
de alimente sănătoase este întotdeauna o idee bună. În 
primul şi în primul rând, nu săriţi peste mese. Consumaţi 3 
mese pe zi şi urmăriţi mărimea porţiei. Încercaţi să limitaţi 
consumul de alimente procesate şi de tip fast food. 
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