5.VERIFICATI-VA GREUTATEA
CORPORALA!

Incercati sd va menftineti greutatea
ideala!

6.ADOPTATI UN STIL DE VIATA
ACTLVI

30 minute de exercitii efectuate zilnic,
vd pot ajuta sd scadeti in greutate si sd vd
reduceti presiunea arteriald.

InINSP Centrul
Sanatatii  National de National de
Sanatate Evaluare si de DSP NEAMT
Publica Promovare a Sanatate
Starii de Publica
Sanatate Cluj

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si
educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii -pentru distributie gratuita —

BENEFICIILE

CONTROLULUI
PRESIUNII ARTERIALE]

Reducerea presiunii arteriale
sistolice medii (valoarea
superioara a presiunii
arteriale) cu 12-13 mmHg
poate reduce riscul de:

ACCIDENT VASCULAR
CEREBRAL

BOALA CORONARIANA

DECESE PRIN BOLI
CARDIOVASCULARE

DECESE PRIN ALTE
BOLI

e

WHO- A Global Brief on Hypertension, Silent killer, Global Public Health Crisis,
WHO/DCO/WHD/2013.2 2018 ESC/ESH Guidelines for themanagement of arterial
hypertension, The Task Force for the management of arterial hypertension of the
European Society of Cardiology (ESC) and the European Society of Hypertension
(ESH),

6 MODALITATI

SIMPLE PENTRU A

VA REDUCE
PRESIUNEA
ARTERIALA
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Material adresat populatiei generale



SEMNIFICATIA
VALORILOR
PRESIUNII
ARTERIALE:

&IJI

' Presiunea din artere la

bataia cardiaca

120-139 CRESCUTA

Valoarea SUPERIOARA:

80-89
Numita si pre-hipertensiune

Numita si hipertensiune

Trombi
arteriali care
pot conduce
la infarct
miocardic si
AVC

COMPLICATIILE

HIPERTENSIUNII

ARTERTALE

Afectarea vederii

/| \\ ‘

Insuficienta

I cardiaca

Afectare renala

_Infarct
miocardic

CE PUTETI FACE PENTRU A VA
REDUCE PRESIUNEA ARTERIALA ?

1. REDUCETI
CONSUMUL DE SARE!

Verificati etichetele produselor
alimentare. Nu addugati sare la masd!

2. ALEGETI O ALIMENTATIE
SANATOASA!

Consumati multe legume si fructel
Spuneti nu alimentelor de tip fast-food!

3. RENUNTATI LA FUMAT!

4.CONSUMATT ALCOOL CU
MODERATTIE!




