e gste tensiunea artepiold?

Tensiunea arteriald este forta aplicatd fatd|

de peretii arteriali cand inima pompeazd
sdngele in corp.
Cunoagteti-vd
arteriale

Pritmul numdr, tensiunea arteriald sistolicd
mdsoard presiunea maximd exercitatd cand
inima se contractd O valoare peste 90 gi sub
140 este in general consideratd normald
penteu adult, :

Numdryl cel mai mic indicd tensiunea
diastolicd gi este mdsurat intre batdi cand
inima este n repaus. O valoare peste 60 si

valorile tensiunii

sub 90 este in general consideratd normald |

pentru adult.
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Verifica-ti

tensiunea

Ce este hipertensiunea arteriald?
Hipertensiunea arteriald este cunoscutd th mog
obisnuit ca fiind presiunea arteriald crescuta
Este o conditie medicala cronica ih card
presiunea arteriald este ridicatd.

Ce este =ziua mondiald
hipertensiunii arteriale ?

Ziua Mondiald de Luptd Impotriva
Hipertensiunii a fost stabilita cu scopul de ¢
evidentia posibilitatea prevenirii accidentelor
vasculare cerebrale, bolii cardiace si renale
cauzate de ‘tensiunea arteriald ridicata si
pentru a comunica informatii legate de
prevenire, depistare si tratament. In fiecare
an, ziua de 17 mai a fost desemnata ca Ziws
Mondiald de Luptd fmpofriva Hipertensiunii,

arteriala

mentine-o la
valori normale.

WORLD sessonn
HYPERTENSION
DAY e

Hipertensiunea arteriald este o
epidemie globald!

La scard globala, 7 milioane de oameni
mor si 1.5 miliarde suferd n fiecare an
datoritd tensiunii arteriale crescute, sau

hipertensiunii.




asurati-va tensinea arteria

e irmportort 56 i mdsrati T mod regulat presinea
eridd O pirteti foce singur (@) acasd c Lh aparaf atomatic
rmansetd pentru brat Tatt cdteva sugesti.

Asigurati-wi o8 monseta 52 potriveste. Tnainte de a i

armpxira n dparat, maswrati-wl - eircumferinga brafuld,
Apoi, dlegetiin parat careare o masetd de dimensine
corecta 0
Stafi oalm. MU consumati barfur cofenizate gi nu focedi
migcare cu 30 de minute hainte de determinare.

Stati corect. Asezati-vi pe Ln scan fare, cu spafele §

drept i sustingt. Nu Therucisati bratele sau picioarele.
Tiefl  picioarele i tapa pe pardoseald 2 mermbrul

aperior sustingt pe o suprafatd tare cu bratul ka nivelul

inimii.
Foceti citiri muitple. De fiecare datd oind miaurati,

foceti dowd sau frei cifiri ko distartd de 1 minut gi 8

inregistrati toate rezttatele.

Foceti méoritorie b oocksi moment o ziki
Deparece presinea aferiaki fluchieazd, este importont
A foceli citiile B aceksi moment. 1 fiecare Zi.

Hormentele recomonckte st ca primul icru dimineatazi §

drinou zeara
mcs.m. ma MASA {:z}amméms B}

\BEL agﬁm‘gm PENTRU
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Cobiore Gm;gig ational |

MEDICATIA POATE AJUTA

(’rea’reh aportul zilnic de fructe si
lequme
e Incercafi st pregdtiti cel pufin o
masd vege’ral iand pe saptamana
e Nu beti mai mult de una sau doud
unitati etandard de aleool pe zi.

Reduceti aportul de sodiu.

Yo Nu addugati sare la gutit

»  Nu punefi solnita la maza

» Folosifi sue de lamdie, ofet, ierburi
‘ aromatice de sezon.

» Verificati intofdeauna etichetele gi
| alegeti produsele cu continut scdzut de

sare,

4. Traiti o viatd activa. Corpul dvs. a

 fost creat sa ge migte. Deci, fiti activi in

orice fel care va face placere: mers pe

~= bicjcletd, fnot, gradindrit, orice vd face

a) va poate face bine.

Amintiti-vd cd 10 minute de exercifii

- E sirople, de cateva ori pe zi pot fi de un
[intiti o tensiune arteriald sdndtoasd cu real ajutor.

aceste patru chei
Incercati:
 Moritorizati-vi greutateq. Exceaulponderalpoate 54 urcafi pe scari la locul de munca
cix:ekahlper’rmlme arferio. O modditate buki de a il o 64 parcati magina la distantd si sd

wnitoriza greutatea este sa pastrafi vegistrari cu IMC mergeti pe jos

-roeic’ de rmeed corporoki). Penfiu a calcukl IN{I rebuie

=4 94 derai gretatea th Kg s sa Fopart]

la patrat (6/19. O dittd mdswed o obezififii este

axrferiitadodorminala.

Renuntati la fumat. Dacd sunteti furmator fcercati|
| <4 v Kisafi de ocest obicei, sau cel putin Treepeti prin o

| redice grod sl rméinl de tighiri fumate pe zi pand ko zero,

. Foceti dlegeri dlimentare sinitoase. Conarm
 de dlimente aindfoase este fntotdeauna o idee burki In

il gi h prioul rénd, nu sieifi peste rmese. Conarnah 38
nese pe Zi gi ket mdrinea portiel. Incercati < limitati §
| conarmyl de alimente procesate s de tip foat food,




