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Multe persoane trebuie s& ia unul sau mai
multe medicamente pentru  controlul
tensiunii arteriale. Chiar dacd adaptarea la
tratamentul zilnic poate fi dificild, este’
obligatoriu  sd  urmati tratamentul

recomandat de medic, care va ajuta la

scderea tfensiunii arteriale gi reducerea -
riscului de boald cardiacd gi accidente
- vasculare cerebrale. o=

Daca aveti hipertensiune
arteriala nu o ignorati.

Reducerea tensiunii arteriale
micsoreaza riscul de atac de
cord si accident vascular
cerebrall
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Ce este tensiunea arteriala?
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Ce este hipertensiunea arteriala

(presiunea arteriald ridicatd)?

Dacd tensiunea dvs. arteriald este in mod
constant 140/90 sau mai mare pentru mai
multe  sdptamani, atunci probabil —aveti
hipertensiune arteriald.

Puteti avea hipertensiune arteriald gi dacd
doar una dintre valori este mai mare decét ar
trebui.

In timp, tensiunea arteriald ridicata poate leza
organele, crescind riscul de atac de cord gi
accident vascular cerebral.

De asemenea,
arteriald ridicatd

determind afectarea 4

cardiacd gi renald gi este strdns corelatd cu

presiunea

‘anumite tipuri de dementd.

e P s

ARG e A T

Cine face hipertensiune
arteriala?

De reguld, nu existd o cauzd unicd a
hipertensiunii arteriale dar riscul este marit
de un stil de viatd nesdndtos.

Riscul de hipertensiune arteriala cre§Te cu
varsta, dar aceasta nu Tnsemnd cd este un
aspect normal al Tnaintdrii Tn varsta.

Dacd aveti fin familie istoric de
hipertensiune arteriala, boald cardiacd,
accident vascular cerebral, riscul este mai

i,

mare. 9

Ce puteti face pentru a va
reduce tensiune arteriala

Consumati mai putind

sare

Prea multd sare

consumatd poate duce la

cregterea  tensiunii

ar‘TemaIe Existd sare

“ascunsd” n numeroase alimente pe care le
consumati, cum ar fi pdinea, cerealele,
preparatele de carne.

| Verificati Tntotdeauna etichetele si
alegeti produsele cu mai putin de 0,25 g
sare la 100 de grame.

Consumati mai multe fructe si legume

5 sau mai multe portii de fructe gi legume
consumate zilnic ajutd la scdderea tensiunii
arteriale.

O portie este in jur de 80g, aproximativ de
mdrimea pumnului dvs.




