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Zita Mendiala af Hipertensiunii estie
partiener: eficiall cu Societatea
Internationala de [Hiperfensiune! (IHS) .
| Ziua, Mondiala a Rinichiului (WKD), 1
Actiunea Mondiala pentru. Sare si S
sanatate  (WASH)sii Federatia S8
Infernationald de Diabet (IDF). Moafe :
acestte organizatii (WHD, WKDWASH, .
D), vorilucralimprelnd penfru alcreste
gradull de canstienfizare a faptului-ca f
presiunea arteriala ridicafalesteio cauza S
si complicafiie comuna a fufliror bolilor i
vasculare, incluzand boala  renald,
obezifatea sidiabetiul: |

mentine-o la
valori normale.

Tiparit din fondurile PNV,
Subprogramul de Promovare
alunui stil deviata'sanates,
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Hipertensiunea arteriald este cunoscuta in
mod obisnuit ca fiind presiunea arteriald
crescutd Esfe o conditie medicala cronica in

| carepresiuneaarterialaeste ridicata.

Ce este ziua mondialaa
hipertensiunii arteriale?

Ziua Mondiala a Hipertensiunii @ fost stabilita
cuscopul de a evidentia posibilitatea prevenirii
accidentfelor vasculare cerebrale. bolii
cardiace si renale cauzate de fensiunea
arferiald ridicata si pentru a comunica
informatii legate de prevenire, depistare si
tratament. In fiecare an, ziua de 17 maia fost
desemnatad ca Ziua Mondiald a Hipertensiunii.

Hipertensiunea arteriala este
epidemie globala!
La scard globald, 7 milioane de oameni mor si

1,5 miliarde suferd in fiecare an datforita
fensiunii arferiale crescute, sau hipertensiunii.
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Ce este tensiunea arteriala?
Tensiunea arteriald este forta aplicate
fatd de peretii arteriali cand inime
pompeazd sangelein corp.
Cunoastefi-va valorilet tensiunii
arferiale

Primul numdar, tensiunea ur'Teria_[ﬁ
sistolicd mdsoard presiunea maxima
exercitatd@ cand inima se contractd. O
valoare peste 90 si sub 140 este in
general consideratad normald pentru
adult.

Numarul cel mai mic indica tensiunea
diastolica si este mdsurat intre bdtadi,
cand inima este in repaus. O valoare
peste 60 si sub 90 este in general
consideratanormala pentruadult.

Optima/nenmala:
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TENSIUNE ARTERIALA RIDI
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Mﬂsumtl va tensiunea arteriala

Teng_l_q Oputetl_ fuce smg_ur'_(a) _a_!_:u_‘ mm POA1'E m A
u un aparat automatic cu mansetda pentru
ulte dintire “medicamentele “care redic
mﬁum arteriald previn, de asemenea,
facul de @Cﬁ“d sil Q@@Zcrmg vasculare
erebrale. Vorbifit cu doctorul dvs: pentru
fratamentindividualizat:

Luatit tratamentul ‘asa cum a fost
3 Q’ﬁ‘ﬁﬁ}‘ﬁl”.[fg’ﬁ sa'va monitorizati fensiunea
irferialdinfimpul tratamentiulur




@l acestel paticul chei

$ Monitorizati-va greutatea. Excesul
bonderal poate duce la hipertensiune arteriala.
D modalitate buna de a va monitoriza greutatea
este sa pastrati inregistrari cu IMC (indicele de

‘masd corporala). Pentru a calcula IMC, trebuie
sd va masurati greutatea in kg si sa impartiti la
nalfimea in m la patrat (6/I2). O alta masurd a
bezitatii este circumferinfa abdominala

= Renuntati la fumat. Daca sunteti fumdtor

incercati sa va lasafi de acest obicei, sau cel

‘putin incepeti prin a reduce gradual numdrul de
igdri fumate pe zi pand la zero.

Faceti alegeri alimentare sdnatoase.
Consumul de alimente sdndtoase este
ntotdeauna o idee bund. In primul si in primul
rdnd, nu sdriti peste mese. Consumafi 3 mese pe
'zi i urmarifi’ marimea portiei. Incercati sa
limitati consumul de alimente procesate si de tip
fast food.

® (Cresteti aportul zilnic de fructe si
legume

® Incercafi sa pregatiti cel putin o
masa vegetariand pe saptamana

®  Nu beti mai mult de una sau doua
unitati standard de alcool pe zi.

B Reduceiti ap

®  Nu adadugati sare la gatit

®  Nu puneti solnita la masa

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

® Verificati intodeauna etichetele si
alegeti produsele cu continut scazut de
sare.

4. Traiti o viatd activa. Corpul dvs. a
fost creat sa se miste. Deci, fifi activi
in orice fel care va face pldcere: mers
pe bicicleta, inot, grddinarit, orice va
face fericit(a) va poate face bine.
Amintiti-vd cd 10 minute de exercitii
simple, de cateva ori pe zi pot fi de un
real ajutor.

Tncercati:
® Sa urcati pe scari la locul de munca
® 5a parcafi masina la distanta si sa

mergeti pe jos.




