Tensiunea arteriald sistolicd(care este
primul numar), reprezinta presiunea din artere
cand cordul se contractd si pompeaza sange in
artere;

Tensiunea arteriald diastolica(al doilea
numar), reprezintd presiunea din artere 1in
momentul in care cordul se relaxeaza, dupa
contractie.
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Hipertensiunea arteriala (HTA) a fost
numitd "ucigasul tdcut" neexistind simptome
specifice. Acuze ca ameteald, nervozitate,
epistaxis (sangerari nazale), sau dureri de cap
nu sunt neaparat legate de HTA.
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Careestevaloarea

normala a tensiunii arteriale ?

TA optima este sub 120/80 mmHg. Se
accepta ca valori normale si cele situate intre
120/80 mmHg si 139/89 mmHg. Daca TA este
140/90 mmHg sau mai mult, se considera
hipertensiune arteriala.

Pacientii cu diabet zaharat sau boala
renald, care au o TA>130/80 mm Hg, trebuie
considerati a avea un risc crescut si tratafi
corespunzator.

Deoarece multi oameni care au presiune
sanguind crescutd sunt asimptomatici este
important ca tensiunea arterial sa fie regulat
controlatd de catre un profesionist sau chiar
monitorizata la domiciliu.

Stiati ca... ?

e 4 din 10 romani sufera de hipertensiune
arteriala.

e chiar si o crestere moderata a valorilor
tensiunii arteriale se asociaza cu scaderea
sperantei de viata.



Ce masuri se pot lua pentru a controla
hipertensiunea arteriala?

1) Modificarea obiceiurilor alimentare
defectuoase:

Reducerea cantitéitii de
sare din alimentele
consumate: este vorba
de sarea adiugatd in
mancare, dar si de cea
continutd in anumite
alimente, precum si
apele carbogazoase. Este
recomandabil a limita consumul la 2,4 g sare/zi.

Normalizarea  greutatii
corporale: Reducerea
greutatii corporale asigura
nu numai scaderea valorilor
tensionale, ci si un mod de
viatd sanatos.

Reducerea cantitatii
de alcool baut zilnic,
deoarece bauturile
% alcoolice sunt sdrace in
s *\: ) nutrienti si bogate in
~ calorii.

Trebwe reduse alimentele bogate in grasimi

- “R si stimulat
consumul de fructe,
legume si lactate cu
continut scazut in
grasimi.

2) Activitatea
fizica zilnica: orice

activitate fizica facuta constant echivalenta a 30
de minute de mers rapid, zilnic, este benefica.
In felul acesta este usuratd pierderea greutatii
corporale/ mentinerea ei in limite normale, dar
si un tonus psihic foarte bun !
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3) Oprirea fumatului

4) Managementul stresului

5) Medicatia antihipertensiva: trebuie urmate
indicatiile medicului.

Tratamentul se mentine,
de regula, pe durata intregii
vieti, cu variatii legate de doze
si combinatia
medicamentelor.




