Ce este tensiunea arteriald?

Tensiunea arteriald este forta aplicatd fatd

Ce este hipertensiunea arteriald?

de peretii arteriali cdnd inima pompeazd
sdngele Th corp.
Cunoagteti-vd
arteriale

Primul numdr, tensiunea arteriald sistolicd
mdsoard presiunea maximd exercitatd cdnd

valorile tensiunii

inima se contractd. O valoare peste 90 gi sub
140 este Tn general consideratd normald
pentru adult.

Numadrul cel mai mic indicd tfensiunea
diastolicd si este mdsurat intre bdtdi, cand
inima este Th repaus. O valoare peste 60 si
sub 90 este Th general consideratd normald
pentru adult.

CATEGORII PENTRU NIVELURILE
TENSIUNII ARTERIALE (IN mmHg
SAU MILIMETRII MERCUR) LA
ADULTI — 18 ANI SI PESTE
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Hipertensiunea arteriald este cunoscutd n med
obisnuit ca fiind presiunea arteriald crescuta.
Este o conditie medicala cronica fh care
presiunea arteriala este ridicata.

Ce este ziua mondiald
hipertensiunii arteriale ?
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Ziua Mondiald de Luptd Impotriva
Hipertensiunii a fost stabilitd cu scopul de a
evidentia posibilitatea prevenirii accidentelor

fl vasculare cerebrale, bolii cardiace si renale

cauzate de tensiunea arteriald ridicatda si
pentru a comunica informatii legate de
prevenire, depistare si tratament. In fiecare
an, ziua de 17 mai a fost desemnatd ca Ziua
Mondiald de Luptd frnpotriva Hipertensiunii.

k™ . i

Hipertensiunea arteriald este o
epidemie globaldl

La scard globald, 7 milioane de oameni
mor si 1.5 miliarde suferd in fiecare an
datoritd tensiunii arteriale crescute, sau
hipertensiunii.




Mdsurati-vd tensiunea arteriald

Este imporfont sa va madsurali i mod regulat presiunea
arteriaki O puteti face singur (@) acasa cu un aparat automatic
cu marseta pertru brat. Iatd cateva sugestil.
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Asiguredi-wi of manseta se potriveste. Inainte de a
cumpdra un aparat, masurati-wi  circumferinta bratului.
Apoi, alegeti un aparat care are o monsetd de dimensine
corecta

Stadi calm. Nu consumati bairuri cofenizate si nu faceti
miscare cu 30 de minute fainte de determnare.

Stafi corect. Asezati-vi pe Ln scan fare, cu spatele
drept si sustinut. Nu fherucisati brafele sou picioarele.
Treti picioarele cu falpa pe pardoseaki si membrul
superior sustinut pe o suprafata tare cu bratul la nivelul
inkmi.

Faceti citii multple. De fiecare dafd cond masurati,
faceti doud sau trei citiri la distanta de 1 miut si
Thregistrati toate rezultatele.

Foceti misudiorie 1 acclosi moment o zikei.
Deocarece presiunea arteriaki fluctueaza, este importarnt
sa facefi citirile © acelasi moment h fiecare zi
Mormentele recomandate surt ca pritmul icru dimineata si
dnnou seara
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Tintiti o tensie arteriald sdndtoasd
cu aceste patru chei
1. Monitorizati-vil greutatea. Excesul ponderd

: g poate duce la hipertensiune arteriaki O modlitate buna
I de a vl monitoriza greutatea este sa pdstrati thregistrari

cu IMC (indicele de masa corporaka). Perriru a caleula TMC,
trebuie sa vi masurati greutatea i Kg si sa fnpartiti ka
inattimea ih m la patrat (6/19. O altd mdaurd a obezitdtii
este circumferinta abdominaki.

2. Renuntati la fumat. Dacd auntfeti fumdtor fearodti

sd v kisali de acest obicei., sau cel putin Theepeti prin a

reduce gradual numarul de tigari fumate pe zi pdna la zero.

3. Focefi alegeri aiimentare sindtoose. Consumul &

de dlimente sandtoase este frtotdeana o idee bund In
primul si T primul rand, nu sariti peste mese. Consumati 3

: mese pe Zi si urmariti marimea portiei. fncercm;i sd limitati

consumul de alimertte procesate si de tip fast food.

In schimb:

e Cresteti aportul zilnic de fructe si
legume

e Incercati sd pregatiti cel putin o
masa vegetariand pe sdptdmand

e Nu beti mai mult de una sau doud
unitati standard de alcool pe zi.

Reduceti aportul de sodiu.

¢ Nu adaugati sare la gatit

¢ Nu puneti solnita la masd

e Folositi suc de lamdie, otet, ierburi
aromatice de sezon.

e Verificati intotdeauna etichetele si
alegeti produsele cu continut scazut de
sare.

4. Trditi o viatd activa. Corpul dvs.
a fost creat sa se miste. Deci, fiti activi
ih orice fel care va face placere: mers pe
bicicleta, not, gradinarit, orice va face
fericit (@) va poate face bine.
Amintiti-vd cd 10 minute de exercitii
simple, de cdteva ori pe zi pot fi de un
real ajutor.

Incercati:

e Saurcati pe scdri la locul de munca

e 5d parcati masina la distantd si sa
mergeti pe jos
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