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Hipertensiunea arteriala este cauza cea mai
cunoscuta ce provoaca invaliditate si moarte
prematura in Marea Britanie prin atac cerebral, infarct
si boli de inima. Unul din trei adulti din Marea Britanie
are hipertensiune arteriala si in fiecare zi 350 de
persoane sufera un atac minor sau un infarct cauzate

de aceasta boala.
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Cand inima dumneavoastra bate, aceasta pompeaza sange in intregul
organism pentru a-i da energia si oxigenul de care are nevoie. In traseul
sau sangele se loveste de peretii vaselor de sénge. Forta cu care se
loveste este presiunea arteriala.

Presiunea arteriala nu este neaparat ceva pe care s-o simiiti sau sa fiti

constient de prezenta ei. Singura cale de a sti ce presiune arteriala aveti

este sa vi se masoare. )
;';" ‘

Presiunea arteriala se masoara in “milimetri
coloana de mercur’” (mmHg). Cand
presiunea arteriala este masurata se va
scrie cu doua numere. De exemplu, daca
aparatul arata 120/80mmHg, presiunea
dumneavoastra arteriala

este ,,120 cu 80".

Urmatorul tabel explica diferite
rezultate ale unor masuratori.

Rezultat al masurarii Ce inseamna acest
presiunii arteriale lucru

Mai putin de 120 cu 80 Presiunea dumneavoastra Urmati un stil de viata
arteriala este normala  sanatos pentru a va
si sanatoasa mentine presiunea

arteriala la acest nivel

intre 121 cu 81 Presiunea dumneavoastra Aduceti modificari
si 139 cu 89 arteriala este putin mai  sanatoase stilului
mare decét ar trebui dumneavoastra de viata

sa fie, si ar trebui sa
incercati sa o micsorati

140 cu 90, sau peste  Aveti hipertensiune Schimbati-va stilul de
(timp de cateva arteriala viata —vizitati-va doctorul
saptamani) sau asistenta si luati

acele medicamente ce va
sunt prescrise
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Daca aparatul arata frecvent 140 cu 90, sau mai mare, timp de cateva
saptamani probabil ca aveti hipertensiune arteriala. Tensiunea
dumneavoastra arteriala poate fi mare si daca doar una dintre valori este
mai mare decat ar trebui sa fie.

Hipertensiunea arteriala nu are de obicei semne sau simptome, astfel ca
singura modalitate de a sti daca aveti hipertensiune arteriala este sa va fie
masurata. Totusi, doar dupa o singura citire nu inseamna neaparat ca aveti
hipertensiune arteriala. Multe lucruri va pot afecta tensiunea arteriala de-a
lungul unei zile, astfel ca va trebui sa urmariti daca se mentine ridicata de-a
lungul unei perioade de timp.

De ce este importanta hipertensiunea arteriala?

Daca presiunea dumneavoastra arteriala este prea mare, inima si vasele de
sange sunt supuse unor presiuni ridicate. In timp, aceasta presiune
suplimentara poate afecta organele
interne, ceea ce poate cauza
probleme de sanatate.

Daca aveti hipertensiune
arteriala si nu o tineti sub
control, riscul de a suferi
un infarct sau atac
cerebral creste.
Hipertensiunea
arteriala poate de
asemenea provoca
boli de inima si
rinichi, si este
strans legata de
unele forme de
dementa.
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Care sunt cauzele hipertensiunii

arteriale?
. _ . Unele persoane
Pentru majoritatea oamenilor, nu exista o pot avea

singura cauza ce determina hipertensiunea : .

artgrialé. Nu cunoastem exactr::e anume hlper.terjsmne
provoaca hipertensiunea arteriala. Stim arteriala

insa ca stilul de viata poate afecta riscul determinata de o
aparitiei acesteia. Aveti un risc ridicat daca: alta problema
medicala, cum ar fi
probleme la rinichi.
consumati prea multa sare; Pentru aceste

nu sunteti suficient de activ; persoane_, trata_rea
problemei medicale
poate readuce
tensiunea arteriala
\Ia valori normale.

nu consumati suficiente fructe si legume;

sunteti supraponderal; sau
consumati prea mult alcool./'

4

Alte cateva lucruri ce pot afecta tensiunea arteriala

Varsta: pe masura ce imbatraniti, efectele unui stil de viata nesanatos se
pot acumula si tensiunea arteriala poate creste.

Originea etnica: persoanele din comunitati aflate in regiunile Africa-Caraibe
si Asia de Sud prezinta un risc mai mare decéat alte persoane in ce priveste

hipertensiunea arteriala.

Istoria familiei: riscul este mai mare daca alti membri ai familiei au, sau au
avut, hipertensiune arteriala.
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Daca aveti presiunea arteriala prea ridicata, puteti face schimbari sanatoase
in stilul de viata pentru a va ajuta sa o micsorati. Urmatoarele schimbari in
dieta si activitate pot avea un efect real asupra tensiunii arteriale.

1 Consumati mai putina sare

Prea multa sare creste tensiunea arteriala, astfel ca este important sa
consumati cat de putina sare puteti. Majoritatea sarii consumate nu provine
din cea pe care o adaugati mancarurilor dumneavoastra, ci se gaseste in
produsele gata preparate precum péinea, cerealele pentru micul dejun si
mesele gata preparate.

Nu adaugati sare mancarurilor dumneavoastra atunci cand gatiti sau in
timpul mesei. Cand sunteti la cumparaturi, verificati etichetele si alegeti
optiunea care contine cat mai putina sare atunci cand puteti.

2 Consumati cat mai multe fructe si legume

Consumand fructe si legume ajutati la micsorarea tensiunii arteriale. Adultii
ar trebui sa consume cel putin cinci portii de fructe si legume in fiecare zi. O
portie inseamna 80 de grame, sau aproximativ de marimea pumnului
dumneavoastra.

incercati s consumati o gama variatd de fructe si legume. Uscate,
congelate si la conserva, dar fiti atenti la

cantitatile de sare, zahar si grasimi
adaugate.
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3 Consumati mai putin alcool

Daca consumati prea mult alcool, acest lucru va duce in timp la cresterea
tensiunii arteriale. La momentul actual limitele recomandate sunt de 21 de
unitati de alcool pe saptamana pentru barbati, si 14 unitati pe saptaméana
pentru femei. O unitate inseamna aproximativ o jumatate de halba de bere
sau vin de mere, un pahar mic de vin, sau 25 de ml de bauturi spirtoase.

Daca veti respecta limitele recomandate in ce priveste alcoolul, acest lucru
va va ajuta sa va mentineti tensiunea arteriala la valori normale.

4 Pastrati-va o greutate normala

Slabind, daca este nevoie, va va ajuta sa va micsorati tensiunea arteriala si
va reduce riscul aparitiei unor probleme de sanatate. Cea mai buna
modalitate de a scadea in greutate este de a alege alimente cu un continut
scazut de grasimi si aport caloric redus, si de a va intensifica activitatile

fizice. Puteti realiza acest lucru si fara “sa fiti la regim”.

Stabiliti-va obiective realiste. Faceti schimbari mici in dieta si activitatile
dumneavoastra ce pot fi sustinute pe tot parcursul vietii.

5 Fiti din ce in ce mai activ

30 de minute de exercitii moderate ca intensitate
de cinci ori pe saptaméana va pot mentine inima
sanatoasa, si va poate micsora tensiunea
arteriala. Daca nu puteti sa va gasiti 30 de
minute pe zi, chiar si o crestere moderata a
activitatii va poate ajuta.

Ganditi-va la cum puteti deveni mai activ in
viata dumneavoastra de zi cu zi. Orice
activitate care va face sa va incalziti sau sa /
respirati mai des datorita efortului depus
este ideala.
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Modificadu-va dieta si fiind mult mai activ va poate ajuta sa tineti sub control
tensiunea arteriala, dar e posibil sa nu fie suficient pentru a va o reduce. S-ar
putea sa fie nevoie sa luati medicamente.

Exista o gama larga de medicamente disponibile pentru tratarea hipertensiunii
arteriale. Majoritatea acestora sunt grupate in patru tipuri de medicamente:

Inhibitori ACE

Medicamente ce blocheaza

receptorii angiotensinei Doctorii va pot ajuta s&
Medicamente ce blocheaza fixarea decideti ce anume sa
calciului folositi, dar este nevoie
Diuretice tiazidice de timp pentru a gasi
Sunt si alte tipuri de medicamente medicamentele potrivite
disponibile, dar aceste patru tipuri sunt pentru dumneavoastra.

cel mai des utilizate astazi.

incercarea de a gisi medicamentele potrivite
pentru dumneavoastra

Fiecare persoana este diferita, si unele tipuri de medicamente dau rezultate
mai bune la anumite categorii de persoane. Ce da rezultate pentru un prieten
sau ruda s-ar putea sa nu functioneze la fel de bine pentru dumneavoastra.

Multe persoane descopera ca un singur medicament nu este intotdeauna
suficient pentru a le scadea tensiunea arteriala. Fiecare tip de medicament
actioneaza asupra unor sisteme diferite din organism, astfel ca luand mai mult
de un medicament ar trebui sa aiba un efect mai mare asupra tensiunii
arteriale.
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incercand sa obtineti cat mai
mult de la medicamentele
dumneavoastra
Hipertensiunea arteriala nu se poate
vindeca, si daca este nevoie sa luati

medicamente, cel mai probabil va
trebui sa le luati de-a lungul intregii

vieti. Daca va opritj, tensiunea arteriala Introduceti-va

va va creste din nou. medicamentele in rutina
Este foarte important s& va luat dumneavoastra zilnica —
medicamentele, chiar daca nu va luati-le la aceeasi ora in
simtiti rau. Pastrandu-va tensiunea fiecare zi, si obisnuiti-va
arteriala scazuta va protejati inima si sé le luati. Acest lucru

vasele de sange de leziuni si boli. V3 va ajuta sa profitat]

din plin de efectele lor

Colaborati cu doctorul sau benefice.
asistenta dumneavoastra

Doctorul sau asistenta dumneavoastra vor vrea sa va vada in relativ scurt
timp din momentul in care incepeti sa luati un nou medicament. Aceasta
datorita faptului ca vor vrea sa se asigure ca este potrivit pentru
dumneavoastra, si ca nu exista efecte secundare.

Daca incepeti sa va simtiti altfel dupa ce ati luat un medicament nou, puteti
verifica lista efectelor secundare in prospectul ce insoteste medicamentul.
Dar ar putea sa fie mai util sa vorbiti cu doctorul sau asistenta
dumneavoastra, sau cu farmacistul. Acestia sunt experti in
medicamentatie si va pot sfatui.

Daca experimentati efecte secundare datorita unui
medicament, doctorul sau asistenta dumneavoastra va

. pot modifica dozajul, sau pot incerca un nou
medicament ce ar putea da rezultate mai bune.
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S-ar putea sa consideri oportuna masurarea tensiunii arteriale acasa intre
programarile cu doctorul sau asistenta dumneavoastra. Aceasta poate fi o
modalitate folositoare de a vedea care iti este tensiunea arteriala in viata de
Zi cu zi.

Vorbiti cu doctorul sau asistenta dumneavoastra despre cum sa va masurati
tensiunea arteriala acasa. S-ar putea sa fie interesati sa stie care va este
tensiunea arteriala atunci cand nu sunteti

la clinica.

T Mo P

EZIET microlife

Aparate de masurare a
tensiunii arteriale

Daca doriti sa va masurati
tensiunea arteriala la domiciliu, este / v
important sa alegeti aparatul potrivit. A\

Aparatele care masoara tensiunea la )
partea superioara a bratului sunt de

obicei mai exacte si mai consecvente.

Indiferent ce aparat alegeti, asigurati-
va ca a fost “validat clinic”. Aceasta
inseamna ca a fost testat si ca ofera
rezultate in care puteti avea incredere.

Cand si cum se masoara tensiunea arteriala

Cereti doctorului sau asistentei sfaturi despre cat de des sa va masurati
tensiunea arteriala. Este indicat sa o faceti in mod regulat la inceput, si mai
rar odata cu trecerea timpului.

incercati sa va méasurati tensiunea arteriald in acelasi moment al zilei, cand
sunteti relaxati. Faceti tot posibilul ca masurarea tensiunii arteriale sa se
faca in conditii asemanatoare de fiecare data.

Masurarea tensiunii arteriale la domiciliu nu este pentru toata lumea. Daca
observati ca acest lucru va provoaca neliniste, vorbiti cu doctorul sau
asistenta dumneavoastra.
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“NU AM AVUT NICI CEA MAI VAGA IDEE”: POVESTEA LUI TOM

Ar fi trebuit sa fie un control de rutina al tensiunii arteriale.
Organizasem un eveniment de constientizare a populatiei
asupra tensiunii arteriale si am fost rugat sa fiu primul la care sa
i se masoare tensiunea.

Dupa ce mi s-a masurat tensiunea Pana in acel moment nici n-am
arteriala, consilierul s-a uitat la mine  banuit ca ar fi ceva in neregula.

cu o privire socata si plina de Aveam 62 de ani, ma simteam bine
ingrijorare. “Cred ca ar fi bine sa si incercam sa fac exact aceleasi
faceti o vizita medicului lucruri ca atunci cand eram cu 30
dumneavoastra de ani mai tanar. De acord, eram

- chiar acum,” a ' putin mai gras decat ar fi trebuit, dar
Spus ea. nu eram singurul.

“Dar nu simt nimic,” am spus. “Da,”
mi-a explicat, “din acest motiv i se
mai spune si ucigasul tacut.”




Despre aceasta brosura

Daca aveti hipertensiune arteriala, aceasta brosura este pentru
dumneavoastra. A fost scrisa in ideea de a va oferi informatiile de baza
despre tensiunea arteriala, si despre cum se traieste avand hipertensiune
arteriala. Subiectele abordate:

ce inseamna de fapt hipertensiunea arteriala

cine poate suferi de hipertensiune arteriala si de ce

schimbari ale stilului de viata care duc la scaderea tensiunii arteriale
medicamente pentru hipertensiune arteriala

Aceasta brosura a fost scrisa cu ajutorul primit din partea unor persoane ce sufera
de hipertensiune arteriald, si al unor profesionisti experti in acest domeniu. Scopul
ei este sa va ofere informatiile de care aveti nevoie pentru a lua cele mai bune
decizii pentru dumneavoastra.

Despre Blood Pressure Association

Blood Pressure Association este o organizatie de caritate din Marea Britanie
ce lucreaza in scopul scaderii tensiunii arteriale la nivel national pentru a
impiedica instalarea invaliditatii si a mortii premature datorita atacurilor
cerebrale, infarcturilor si bolilor de inima. Facem aceasta prin
congtientizarea populatiei, a persoanelor ce prezinta risc si a profesionigtilor
in sanatate asupra importantei hipertensiunii arteriale. Ajutam si sprijinim
persoanele ce traiesc cu aceasta boala si persoanele ce prezinta risc de
contractare a ei. Datorita initiativelor noastre, dam posibilitatea persoanelor
cu hipertensiune arteriala sa se faca auzite pentru a ne asigura ca primesc
cea mai buna ingrijire posibila.

Blood Pressure Association este o organizatie de caritate inregistrata si ne
bazam pe donatii care sa ne ajute sa ne ducem la indeplinire obiectivele.
Am fi recunoscatori pentru fiecare donatie ce ne-ar putea ajuta sa acoperim
costurile producerii acestei brosuri.

Blood Pressure Association
www.bpassoc.org.uk

60 Cranmer Terrace, London SW17 0QS
Telefon: 020 8772 4994
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