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Hipertensiunea arteriala poate afecta pe oricine. Este o boald cronica, care
inseamnd cresterea presiunii sangelui asupra vaselor de sange (arterelor).
Aceasta boala poate fi tinuta sub control cu ajutorul unui tratament, daca persoana
cu hipertensiune respectd un stil sanatos de viata.

Clasificare Tensiune arteriala Tensiune arteriala
sistolical mmHg diastolica/ mmHg

Normala 120-129 si 80-84
Pre-hipertensiune arterialda 130 — 139 sau 85-89
Hipertensiune arteriald 140 sau mai mare  sau 90 sau mai mare

La aparitia hipertensiunii contribuie mai multi factori, iar cauza exacta este dificil
de identificat.

Pana la 45 de ani, badrbatii au riscul mai mare de a avea hipertensiune arteriala
in comparatie cu femeile. Dupa varsta de 65 de ani, femeile sunt mai predispuse
decat barbatii.

Deseori, 0 persoana cu tensiune arteriald mare se simte bine, nu are simptome.
In timp, in lipsa tratamentului, tensiunea arterialad crescuta poate provoca
complicatii serioase.

Fiti atent la simptomele hipertensiunii:
= dureri mari de cap, in special in regiunea cefei
= senzatii de urechi infundate, zgomot in urechi
= ameteli, varsaturi
= sangerdri din nas, in retina ochilor
= insomnie
= probleme de vedere (aparitia cetii, stelutelor)

Pentru a stabili un diagnostic corect, este nevoie sa masurati de mai multe ori
tensiunea arteriald, in aceleasi conditii, pe durata a 2-3 saptdmani. Numai daca
valorile se mentin marite, se poate vorbi de o hipertensiune.

Masurarea corecta a tensiunii arteriale
Tensiunea arteriala se masoara cu ajutorul unui tensiometru. Astfel, inainte de a aplica tensiometru pe brat,
= Odihniti-vd 5 minute, Tn pozitie asezat
= Nufumati, cu minim 15 minute inaintea masurarii
= Nu beti cafea, minimum cu o ora inaintea masuraii
= Bratul trebuie sa fie ridicat la nivelul inimii

= Nu veti consuma, in ziua masurarii, un medicament care provoaca secretia de adrenalind (ex:
Epinefrina din descongestionantele nazale)

CE SE INTAMPLA DACA IGNORATI HIPERTENSIUNEA?

Puteti ajunge la crize hipertensive, atunci cand nu va asteptati. Factorul declansator poate fi o situatie
stresantd, un conflict, un efort mai mare ca de obicei, o suprasolicitare etc. Urgenta hipertensiva poate sa
conducd la deteriorarea functiilor unuia sau mai multor organe vitale, constituind un risc major pentru viata.

Schimbari in modul de viata. Este simplu: inlocuiti un obicei vechi, d&undtor, cu un obicei s&natos
si, in timp, veti rezolva problema hipertensiunii.

CARE SUNT CELE

10 SCHIMBARI IN MODUL DE VIATA
CARE POT TINE SUB CONTROL HIPERTENSIUNEA?

1. Respectati tratamentul indicat de medic! Odata ce ati fost diagnosticati
de medic cu hipertensiune arteriald, luati zilnic medicamentele prescrise, chiar dacd va
simtiti bine. Niciodatd nu modificati tratamentul din initiativa proprie. Pentru orice abateri
de la tratament consultati medicul de familie.

tensiunii arteriale in functie de recomandarile lucrdtorului medical. Puteti masura
tensiunea acasa de unul singur sau in institutia medicald. Daca valorile tensionale
variaza, consultati medicul de familie, iar in caz de crestere brusca a tensiunii, sunati
la 112.

2. Monitorizati sistematic tensiunea! Masurati si notati intr-un camet valorile @
3. Consumati zilnic legume, cereale, fructe, nuci! O alimentatie bazata

pe legume, cereale integrale (hriscd, ovaz, orz, bulgur, mei), fructe, nuci si seminte

reduce hipertensiunea. Dimpotrivd, carnea grasd, slanina, untul, smantana, fainoasele,

dulciurile si zaharul cresc valorile tensiunii arteriale.

4. Folositi mirodenii in loc de sare! Specialistii recomanda sa renuntati la j—
sare in favoarea mirodeniilor ori sa limitati consumul de sare la cel mult 4 grame pe A

zi (mai putin de o jumdtate de linguritd rasd). Pregatiti personal mancarea, deoarece -w
majoritatea produselor din comert deja contin sare.

Ca sd dati gust mancdrii, puteti inlocui sarea cu condimente de naturd vegetald

(busuioc, oregano, vanilie, ghimbir, sofran, scortisoara etc.)
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5. Scapati de kilogramele n plus! in cazul persoanelor supraponderale, pana
si pierderea a 2-3 kilograme poate ajuta la reducerea tensiunii arteriale. Puteti determina
daca sunteti supraponderali sau nu prin masurarea circumferintei abdomenului. Astfel,
daca aceasta depaseste la femei 80 cm, iar la barbati — 94 cm, persoanele se considera
cu exces de greutate.

6. Faceti miscare zilnic! Plimbérile zilnice timp de o ora pe jos ori cu bicicleta
reduc tensiunea arteriald. Ca alternativa puteti face, de trei ori pe sdptdmana, exercitii
de tip aerobic, gimnastica sau dans a céte o jumatate de ora.

7. Renuntati la alcool! Persoanele care consumé alcool in exces sunt predispuse
la aparitia hipertensiunii arteriale si a afectiunilor grave ale ficatului, pancreasului etc.

8. Renuntati la tigari! Fumatul este deosebit de periculos pentru persoanele care
suferd de hipertensiune. Studiile aratd ca riscul producerii unui infarct miocardic sau
ictus se reduce in mod considerabil dupa doar un an de la renuntarea la fumat.

9. Controlati stresul! Stresul zilnic, fie ¢4 este vorba de stresul de la serviciu, fie de
situatiile de conflict de acasa, este un factor declansator al crizelor hipertensive. Deseori,
stresul nu poate fi evitat, insa fiecare dintre noi poate sa aleaga sa-si imbunatateasca
relatiile in familie si la serviciu ca situatiile stresante sa fie mai usor de controlat.

10. Acordati timp suficient pentru somn si odihna! Este necesar si
dormiti zilnic 8 ore sau, cel putin, sa respectati acest necesar de 2 ori pe saptdmand, a
cate 8 ore. La fel, este important sa faceti pauze de odihna pe durata zilei de munca si
sd nu va suprasolicitati fizic, psihologic sau emotional la serviciu sau acasa.

Acest produs este tiparit cu suportul proiectului ,Viata sanatoasa: reducerea poverii bolilor
netransmisibile”, finantat de Biroul de cooperare al Elvetiei si realizat de Institutul Elvetiei Tropical

si de Sanatate Publica.

Obiectivul proiectului este de a contribui la Tmbunatatirea stérii de sanatate si a bunastarii populatiei
Republicii Moldova, in special in mediul rural, prin reducerea poverii bolilor netransmisibile.

Swiss Agency for Development and Cooperation SDC.
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