Ce este tensiunea arteriald?

Tensiunea arteriald este forta aplicatd fatd

Ce este hipertensiunea arteriald?

de peretii arteriali cdnd inima pompeazd
sdngele Th corp.
Cunoasteti-va
arteriale

Primul numdr, tensiunea arteriald sistolicd
mdsoard presiunea maximd exercitatd cdnd
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.

valorile tensiunii

CATEGORII PENTRU NIVELURILE
TENSIUNII ARTERIALE (IN mmHg
SAU MILIMETRII MERCUR) LA
ADULTI — 18 ANI SI PESTE

Categoria Sistolica Diastolicd
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Hipertensiunea arteriald este cunoscutd n med
obisnuit ca fiind presiunea arteriald crescuta.
Este o conditie medicala cronica Th care
presiunea arteriala este ridicata.

Ce este ziua mondiald a
hipertensiunii arteriale ?

M Ziva Mondiald de Luptd Impotriva

tensiunea
arteriala
mentine-o la
valori normale.
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Hipertensiunii a fost stabilitd cu scopul de a
evidentia posibilitatea prevenirii accidentelor
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.

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 (d) acasd cu un aparat aurtomatic MEDICATIA POATE AJUTA

cu marseta pertru brat. Iatd cateva sugestil.

INDICELE DE MASA CORPORALA—SUB 18,5

In schimb:
e Cresteti aportul zilnic de fructe si
legume
e Incercati sa pregatiti cel putin o
! o masd vegetariand pe saptdmdna
Asigurati-wi ol manseta se potriveste. Thainte de a . - AR e Nu beti mai mult de una sau doud
cumpda n parat, mésurati-vi - circumferinta brafuli - NG i unitati standard de alcool pe zi.
Apoi, alegeti un aparat care are o mansetd de dimensine ; 3

- Redlr.ilce]‘::i aportul deI sodiu.

5 e ;4 ! ; e w9 . u adaugati sare la gatit
S‘.tcr!'l calm. T\Llconsu‘nar I:?a.rnn cofenlz?d'e si nu faceti ‘ R 3 e Nu puneti solnita la masd
miscare cu 30 de minurte fainte de determinare. - . 5 3o Folositi suc de ldmdie, ofet, ierburi
Stafi corect. Asezati-vi pe Ln scan fare, cu spatele LA\ : * aromatice de sezon.
drept si sustinut. Nu fherucisati bratele sau picioarele. < N\t o : _— e Verificati ntotdeauna etichetele si
Treti picioarele cu talpa pe pardoseaki si mermbrul / . \ o alegeti produsele cu continut scazut de
auperior sustinut pe o suprafatd tare cu braful la nivelul . ' - 4| S
MIA . < - WS B 4 Trditi o viatd activd. Corpul dvs. a
Faceti citii multiple. De fiecare datd cand masurati, K = . fost cr'ezf sd se‘{'nlsfe Deci, fiti activi h
faceti doud sau trei citiri la distanta de 1 miut si - S g =+ orice fel care va face placer'e mers pe
Thregistrati toate rezultatele. g i ; g :.__“_:_\"_2_:; ~—— bicicleta, inot, gradindrit, orice va face
Facefi misudtorile 1 aceksi moment o ziei. | : ' - i fericit (a) va poaTe face bine.

Deoarece presitnea arteriaki fluctueazd, este important A L - - & Amintiti-vd cd 10 minute de exercitii
3 ' simple, de cdteva ori pe zi pot fi de un

sd facefi citirile 1 acelosi moment h fiecare zi RN Tintiti o tensiune arterialdl sindtoasd cu real ajutor.
Mormentele recomandate surt ca pritmul icru dimineata si
aceste patru chei
Incer'ccm

dnnou seara
1. Moritorizafi-vil greutated. Excesul ponderal poate Sd urcati pe scdri la locul de munca
duce ka hipertersiine arteridd O moddlitate bundde avd o S parcati masina la distantd si sa

SUNTETI SUBPONDERAL (A) S e L RAfE
TABREL ORIENTATIV PENTRU monitoriza greutatea este sa pastrati iregistrari cu IMC mergeti pe jos
CLASIFICARFA OBEZITAIII (ndloele de masd COI"pOI"OEl) Pentru a caleula I:"'.'"C, trebuie
sd va masLrati greutatea f Kg si sa fnpartiti ka haltimea h
m la patrat (G/I9). O dtd mdard a  obezifdtii este
Categoria OMS international ) craumferirta dbdominald

2. Renuntati la fumat. Dacd sunteti fumtor fhcercati 9
sa v kisati de acest obicei, sau cel putin incepeti prin a
reduce gradual numarul de figari fumate pe zi pand ko zero. 8
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3. Facefi dlegeri dlimentare séndtoase. Consumul,
de dlimente stnditoase este ftotdeana o idee bund. In
primul si i primul rénd, nu sariti peste mese. Consumati 3
mese pe zi si urmariti marimea poriei. Incerccm sd limitati
consumul de alimertte procesate si de tip fast food.
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