ZIUA MONDIALA A HIPERTENSIUNII ARTERIALE - 17 MAI
PENTRU A AVEA O PRESIUNE ARTERIALA NORMALA
OPTATI PENTRU UN STIL DE STIL DE VIATA SANATOS!

L IATA CE TREBUIE SA FACETI:

Fiti activ(a)! Evitati consumul de alcool!
Activitatea fizicd regulatd reprezintd un pas Consumul de alcool n exces poate determina
important pentru reducerea presiunii arteriale si ™ cregterea presiunii arteriale. Se recomandatd

oL

mentinerea sdndtatii. Incercati sd efectuati cel limitarea consumului de alcool la < 1 unitate de B
putin 30 de minute de exercitii fizice moderate alcool/zi pentru femei gi < 2 unitati pentru
pe zi. Mersul pe jos reprezintd un bun exercifi barbati. o

(1 unitate de alcool se gasegte h 180 ml de vin,

fizic, la indemana tuturor. '
%..360 m| de bere sau 45 m| de bauturd spirtoasa).

Mentineti-va o greutate normala!

Persoanele care sunt supraponderale sau

Puteti sa reduceti stresull

obeze au un risc mult mai mare de a face

l! ' o Stresul mdreste presiunea arteriald. Expunerea
X hipertensiune arferiald. Scdderea’in . repetatd la stres poate contribui la ridicarea presiunii
A 3 a A X i i i - [P P D LR R e e
W == g fate poate ajuta la reducerea presiugg arteriale. Gdsirea de modalitdti sdndtoase pentru

" arteriale.

Mentineti o dieta sanatoasa si
reduceti consumul de sarel!

O dietd sanatoasa cu un continut mai scazut de

reducerea nivelului de stres (ex. exercitiile fizice)

poate avea ca rezultat diminuarea presiunii arteriale.

sare poate reduce presiunea arteriald. Alimentele _
vaselor sanguine, ceea ce va determinaic

presiunii arteriale. Renuntarea la fumat
reducerea presiunii arteriale are si alte be

sdndtoase includ fructe, legume, produse lactate
cu continut redus de grdsime, alune, seminte gi
cereale integrale. Reduceti consumul de grdsimi i s aie

saturate trans (margaring) si dulciuri. : : ,
poate duce la infarct sau accident vascular cerebral.
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