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DECARDIOLOGIE

CLASIFICAREA ACTUALA AVALORILORTA:

TA masurata in cabinet TA masurata la domiciliu
(mmHg) (mmHg)
Hipertensiune > 140/90 > 135/85
TA crescuta 120/70-139/89 120/70 - 134/84
TA normala <120/70 <120/70

CUM SE MASOARA CORECT TENSIUNEA ARTERIALA:

Utilizati tensiometre electronice
‘ automate de brat, validate

la1-2 minute interval
si notati valorile in tabel

{ Faceti 2 masuratori

Alegeti o camera linistita,
la 0 temperatura
comfortabila

Manseta potrivita cu
dimensiunea bratului

Cotul la nivelul inimii

Nu fumati, nu beti cafea,
nu mancati,
nu luati medicamente si
nu faceti sport cu
30 de minute inainte
de mésuratoare

Stati asezat si relaxat timp
de 3-5 minute inaintea
masuratorii
e Nu vorbiti in timpul

L masuratorii

e Sprijiniti bratul
pe masa

Mentineti picioarele
{ cu ambele talpi pe podea

l Stati asezat cu spatele sprijinit de spatar ]
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RECOMANDARI PRIVIND STILUL DE VIATA LA PERSOANE
CU HIPERTENSIUNE SAU CU TENSIUNE ARTERIALA CRESCUTA

* Reducerea consumului de sare din alimentatie < 5g/zi
+ Cresterea aportului de potasiu din alimentatie (exp. banane, avocado, spanac,
fasole, etc.)
» Reducerea consumului de bauturi indulcite; preferabile sunt apa sau bauturile
neindulcite
» Activitate fizica regulata:
- Nivelul recomandat - 150 min. activitate fizica de intensitate moderata pe
saptamana (exp. 30 min/zi, 5 zile/saptamana)
- Cresteti treptat activitatea fizica pana la nivelul recomandat, daca starea
dumneavoastra de sanatate va permite
- Mersul rapid poate fi suficient uneori
- Antrenamentul de forta ajutd, de asemenea
» Mentineti o greutate corporala sanatoasa:
- Daca indicele de masa corporala este mai mare de 25%, reduceti aportul
alimentar si cresteti activitatea fizica pentru a pierde treptat in greutate
» Mentineti o dietad sanatoasa:
- Prioritizeaza fructele, legumele, cerealele integrale si proteinele |
slabe in dieta
* Renunta la fumat! \f
* Limiteaza consumul de alcool!
- Studiile nu au evidentiat beneficiul cardiovascular al alcoolului.
- Femeile pot consuma cel mult 1 bauturad* pe zi si cel mult
7 bauturi pe saptamana
- Baérbatii pot consuma cel mult 2 bauturi* pe zi si cel mult
14 bauturi pe saptamana
*1 bautura = 250 ml bere/ 100 ml vin/ 30ml tarie .

RECOMANDARI GENERALE ADRESATE PACIENTILOR HIPERTENSIVI

* Masoara-ti tensiunea regulat! Doar asa poti sti daca tratamentul
si schimbarile din viata ta dau rezultate!
+ Cand tensiunea ta este controlata inseamna ca tratamentul
functioneaza. Continua exact asa cum ti-a recomandat medicul!
 Vorbeste cu medicul tau cand intervine orice schimbare!
 Implica-te! impreuna putem reusi sa controlam hipertensiuneal (—

Pentru informatii suplimentare

puteti accesa urmatoarele site-uri
sau codul QR aliturat: LE |
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