Cum sa prevenim sau si intarziem
aparitia hipertensiunii arteriale?®

A Ce este?
Tensiunea arteriald este forta sdngelui imprimata asupra
- peretilor arterelor prin care acesta circuld, Dacd tensiunea
__ arteriald creste peste valorile normale (140/90 mmHg) si se
' mentine crescutd, vorbim despre hipertensiune arteriald.

Ce se intampli daci nu tratam?

Dacd nu este controlatd, hipertensiunea arteriald poate duce la
complicatii severe: accident vascular cerebral, boald renald,
afectarea vederii, anginé pectorald sou insuficientd cardiacd.

Ce putem face?

Pentru a preveni sau a intérzia aparitia hipertensiunii arteriale, tineti seama
de cdteva sfaturi:

Renuntati la fumat!

Fumatul este un factor de risc cardiovascular major, care creste riscul
de afectare vasculard, prin aterosclerozd, crescand riscul de accident
vascular cerebral, infarct miocardic acut, sau boaléd vascularé perifericd.

Limitati consumul de sare la 5-6 g/zi

Un consum de pénd la 5-6 g sarelzi are ca efect scdderea valorilor
tensionale cu 4-5 mmHg, dar reduce si doza sau numdrul
medicamentelor pe care le luati pentru tratamentul hipertensiunii
arteriale.

Consumati bauturi alcoolice cu moderatie

(cel mult 2 paharelzi (20 g alcool pur/zi) la birbati si | pahar/zi

(10 g alcool pur/zi) la femei)

Consumul excesiv de alcool duce la cresterea tensiunii arteriale sia
riscului de accident vascular cerebral.

Cregteti consumul de fructe, legume si peste
(minimum 400 g/zi) si peste (minimum de 2 ori pe sdptamani)

Pastrati-va greutatea in limite normale

Scdderea in greutate cu 5 kg duce la scéiiderea tensiunii arteriale cu 3-4
mmHg. Pentru a preveni aparitia hipertensiunii arteriale sau pentru a
scddea valorile acesteia, se recomandd pentru bérbati o circumferintd
abdominald de cel mult 102 cm, iar pentru femei de maximum 88 cm.

Mentineti un program constant de exercitii fizice (cel putin 2
ore si 30 minute de activitate fizici/siptamani)

,.-J Practicarea regulatd a exercitiilor fizice (plimbare, ciclism, alergare,
inot) s-a corelat cu reducerea valorilor tensionale atat in repaus, cdt si
fa efort, dar si cu scdderea mortalitdtii cu 20%.



Cum sa controlam mai bine
diabetul zaharat?®

Este important ca nivelul glicemiei, tensiunea arteriala si nivelul sanguin
al colesterolului si fie in limite normale.

Valori normale:

Glicemie: 70-110 mgldl’
Tensiunea arteriald: < 140/90mmHg
Colesterol total: <200 mgl/dl

Existi citiva pasi care ajutd la un control mai bun al diabetului, si anume:
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Exercitiu fizic O dieta sanatoasa

Tratament
medicamentos

Un contro! inadecvat al diabetului zaharat duce la complicatii ale bolii, cu
efecte nefavorabile asupra sinititii dumneavoastra.

Este esential sd verificati nivelul glicemiei de cdteva ori pe zi. De obicei, glicemia se
verificd inainte de masd si la culcare.

Existd situatii speciale in care este bine sd verificati glicemia:

- dupd ce ati consumat alte alimente decdt de obicei sau in cantitate mai mare
- dacii nu aveti o stare generald bund

- fnainte si dupd exercitiu fizic

- dacd sunteti fntr-o situatie stresanid

- dacd ati schimbat de curdnd medicatia.

Notati valorile glicemiei si pastrati-le pentru a le prezenta medicului
dumneavoastri la urmitoarea intalnire.

Dacé nivelul glicemiei este prea mare sau prea mic, gdnditi-vd la urmdtoarele situatii:
- ati respectat planul alimentar?

- ati luat medicatia asa cum v-a recomandat medicul dumneavoastrd?

- in cazul in care folositi insulind, ati administrat doza corectd?

- ati fost mai activ sau mai putin activ decdt de obicei?

- ati récit sau v-ati imbolndvit de curdnd?

- ati crescut sau ati scdzut in greutate?

Adresati-vi medicului dumneavoastrd dacd nivelul glicemiei este prea
mare sau prea mic si nu gésiti o explicatie pentru acest lucru.



