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HIPERTENSIUNEA
ARTERIALA

Ce este tensiunea?

Tensiunea masoara nivelul presiunii sangelui in artere. Prima valoare, numita presiune
sistolicd, inregistreaza presiunea sangelui atunci cand acesta este evacuat din inima. in
momentul Tn care inima se relaxeaza, ramane o presiune data de tonusul arterial - acest lucru
este denumit presiune diastolica.

Nivelul normal al tensiunii arteriale este de aproximativ [P{ululg/ ASl[qe)] Si
((elleiyell{ds),. Aceste valori pot varia odata cu varsta, dar sunt dependente si de starea dvs.

generala sau de activitatea fizica. Daca vi s-a comunicat ca tensiunea dvs. este mai mare de 140
cu 90 trebuie sa cereti sfatul medicului de familie.

Cum stiti daca tensiunea dvs. este prea mare?

Singura modalitate de a afla daca tensiunea dvs. este mare sau nu consta in masurarea
acesteia - tensiunea arteriala variaza in functie de varsta si depinde de cat de activi din punct
de vedere fizic ati fost inainte de masuratoare. Totodatd, daca sunteti nervos sau anxios,
rezultatul poate fi mai mare decat in mod normal.

O valoare ridicata nu inseamna neaparat ca aveti probleme cu tensiunea - doctorul dvs. ar

trebui sa va verifice tensiunea arteriala de cateva ori inainte de a decide daca nivelul acesteia
este mai mare decat limita normala admisa pentru varsta dvs.
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Aveti tensiunea arteriala
crescuta?

O persoana cu tensiune arteriala ridicata se
simte bine, arata bine si rar are simptome.
Totusi, tensiunea ridicata face atat inima cat si
arterele sa lucreze din greu, ceea ce, in timp,
le poate cauza probleme, determinand
complicatii si, uneori, chiar decesul
pacientului.

Pentru a preveni astfel de consecinte, medicul va poate recomanda sa faceti cateva schimbari
in stilul dvs. de viata si anume: sa renuntati la fumat, sa efectuati in mod regulat exercitii fizice
si sa adoptati o dieta echilibrata.

Aceste recomandari pot fi suficiente pentru a mentine tensiunea arteriala la un nivel rezonabil,
insa exista si posibilitatea ca unele persoane sa fie nevoite sa ia medicamente - numarul si tipul
de medicamente variaza de la o persoana la alta si depinde de modul in care nivelul tensiunii
arteriale raspunde la tratament. Daca v-a fost prescrisa medicatie pentru tensiune arteriala
crescutd, va trebui sa o luati pe tot parcursul vietii - doar in acest fel riscul unui accident
vascular cerebral sau al unui infarct miocardic este foarte mult redus. Medicatia care scade
tensiunea arteriala previne de fapt imbatranirea precoce a inimii si a vaselor de sange.

Care sunt cauzele hipertensiunii arteriale?

De cele mai multe ori nu gasim o cauza a hipertensiunii arteriale - o serie de factori contribuie
la cresterea tensiunii arteriale, iar hipertensiunea arteriala are tendinta de a se mosteni din
generatie in generatie. Doar in aproximativ 5% din cazuri exista o cauza - de cele mai multe ori
aceasta tine de functia inadecvata a rinichilor. Pe de alta parte, excesul ponderal, consumul
ridicat de alcool, excesul de sodiu (gasit In sare) si 0 alimentatiei saraca in fructe si legume pot
duce la o crestere a tensiunii arteriale.

Ce puteti face pentru a reduce tensiunea arteriala?

Un stil de viata sanatos poate ajuta la mentinerea tensiunii arteriale la un nivel scazut. Acest
lucru este deosebit de important, daca vi s-a spus ca aveti hipertensiune arteriala. De aceea,
este indicat sa va mentineti greutatea la un nivel potrivit pentru indltimea si constitutia
dumneavoastra.
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Consumati mai multe fructe si legume si reduceti cantitatea
de sare din alimentati dvs. zilnica.

Sodiul din sare este asociat cu tensiunea arteriala ridicata. Sarea de mare, sarea iodata, toate
contin sodiu si au acelasi efect asupra sanatatii vs. ca sarea din mancarurile gatite.

Pentru a va asigura ca tensiunea arteriala ramane la un nivel sanatos, reduceti cantitatea de
sare pe care o adaugati la 0 masa si consumati mai putine alimente de tipul celor fast-food.

Includeti in dieta dvs. zilnica mai multe legume proaspete, fructe si cereale integrale.

Reduceti consumul de alcool!

Cantitati mici de alcool pot oferi o anumita protectie impotriva bolilor de inimd, in timp ce
cantitatile mari de alcool va pot creste tensiunea arteriala (pe langa afectarea ficatului si a
inimii).

Daca obisnuiti sa consumati alcool, esalonati cantitatea de bautura pe saptamana, pastrati
cateva zile fara alcool si nu beti mai mult decat este recomandat:

e Pentru barbati - 14 doze standard intr-o saptamana.
e Pentru femei - 7 doze standard intr-o saptamana.

Ce Inseamna o doza standard (10 grame de alcool)?
e O bere mica (330 ml);

e Un pahar mic de vin (150 ml);
e Un pahar mic (50ml) de bauturi spirtoase (whisky, vodka sau gin).

www.romanianheart.ro



	HIPERTENSIUNEA ARTERIALĂ
	Ce este tensiunea?
	Cum ştiţi dacă tensiunea dvs. este prea mare?
	Aveţi tensiunea arterială crescută?
	Care sunt cauzele hipertensiunii arteriale?
	Ce puteţi face pentru a reduce tensiunea arterială?
	Consumaţi mai multe fructe şi legume şi reduceţi cantitatea de sare din alimentaţi dvs. zilnică.
	Reduceţi consumul de alcool!


