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“Cunoaste-ti valorile presiunii arteriale!”

Hipertensiunea arteriald reprezintd o provocare globald de sanatate, fiind principalul
factor de risc pentru deces i disabilitate.

in prezent hipertensiunea arterial a atins dimensiuni epidemice.

La nivel mondial, 1 din 3 adulti are hipertensiune arteriald, 1 din 4 adulti are pre-
hipertensiune i 1 din 5 adulti nu stie ca are aceastd problemi de sinitate.

Romania riméne in topul tarilor cu risc cardiovascular ridicat. In anul 2016 s-a derulat
studiul SEPHAR 1II, care a relevat o prevalentd a hipertensiunii arteriale de 45,1% in randul
populatiei adulte. Aproximativ 1 din 5 roméni nu stie ci are hipertensiune arteriali, fiind
expus unor riscuri importante in ceea ce priveste starea de sinitate, generate de lipsa
unei ingrijiri adecvate, care sii asigure controlul eficient al bolii.

“HTA — o amenintare a bundstarii ce poate fi preveniti”

Hipertensiunea arteriald este un ,ucigas ticut” care in cele mai multe cazuri nu este
insotit de simptome. Cand simptomele apar, acest lucru se intdmplid de obicei atunci cand
tensiunea arteriald atinge valori foarte ridicate, cind tensiunea creste brusc si suficient de
marcat pentru a fi consideratdi o urgentd medicald. Simptomele care pot fi asociate
hipertensiunii arteriale sunt: dureri de cap, ameteald, hemoragii nazale, palpitatii.

wMasurarea presiunii arteriale — o obligatie pentru sindtatea dumneavoastri”

»Prin mentinerea sub control a presiunii arteriale evitati riscul de deces si dizabilitate”

PRESIUNEA ARTERIALA

wAdoptati un stil de viata sandtos”
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120-139/80-89-139/90
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o Scaderea cu 10 kg a greutatii corporale reduce presiunea arteriald cu 5-20 mmHg

. Modificare obiceiurilor alimentare reduce presiunea arteriald cu 8-14 mmHg (aport de
legume, fructe, produse lactate cu grisimi saturate si totale reduse)

. Limitarea consumului de sare reduce presiunea arteriald cu 2-8 mmHg (nivel optim:
1,5g/zi sodiu sau 3,8g/zi clorura de sodiu)

© Activitatea fizica regulata de 30 minute/zi reduce presiunea arteriali cu 4-9 mmHg

. Reducerea consumului de alcool scade presiunea arteriald cu 2-4 mmHg (maximum 2

bauturi/zi la barbati §i 1/zi la femei si persoane > 65 ani)



Dintre activititile programate de citre Directia de Sanitate Publica Bihor in cadrul
campaniei de informare — educare — comunicare, precizim: activititi de informare — educare —
comunicare susfinute de specialisti DSP Bihor §i activitii de diseminare 2 informatiei i a
mesajelor specifice campaniei prin cabinetele medicale individuale — medici de familie, prin
asistentii medicali comunitari din judetul Bihor.

vederea transmiterii citre populatie a mesajelor specifice campaniei pentru
cregterca gradului de constientizare a riscurilor hipertensiunii arteriale, vi adresim rugamintea
de a mediatiza informatiile incluse si anexate prezentului comunicat.

Director executiv
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“Cunoaste-ti valorile presiunii arteriale!”
Material adresat populatiei generale
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Starii de Sanatate
Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanitate al Ministerului Sanatatii - pentru distributie gratuita



5.VERIFICATI-VA GREUTATEA
CORPORALA!

Incercati sd va menftineti greutatea
ideala!

6.ADOPTATI UN STIL DE VIATA
ACTILV!

30 minute de exercitii efectuate zilnic,
vd pot ajuta sd scadeti in greutate si sd vad
reducefti presiunea arteriald.
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N
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Sanatatii  National de National de Regional = Denumire
Sanatate Evaluare si de DSP
Publica Promovare a Sanatate
Starii de Publica
Sanatate Cluj

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si
educatie pentru sdnatate 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

B
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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



alimentare. Nu addugati sare la masal

Valoarea SUPERIOARA: 2. ALEGETI O ALIMENTATIE

COMPLICATTIILE SANATOASA!

' Presiunea din artere la HIPERTEN SIUNII : e
bataia cardiaca &

ARTERIALE Consumati multe legume si fructe!

‘ Spuneti nu alimentelor de tip fast-food!
' Afectarea vederii

CE PUTETI FACE PENTRU A VA
T A ?
SEMNIFICATIA / REDUC PRESIUNEA ARTERIALA
VALORILOR | . 1. REDUCETI
PRESIUNII A ’
ARTERIALE: < CONSUMUL DE SARE!
\= _ Verificati etichetele produselor

3. RENUNTATI LA FUMAT!
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Cunoaste-ti valorile presiunii arteriale!

Hipertensiunea arteriala este UCLT6ASUL TACUT,

deoarece nu se Tnsoteste de semne si simptome evidente!!

CUNOASTEREA VALORILOR PRESIUNII TALE ARTERIALE
IT1 POATE SALVA VIATA!

CE ESTE PRESIUNEA ARTERIALA?

Presiunea arteriala este presiunea exercitata de sange asupra peretilor arteriali.
Ea este exprimata prin DOUA NUMERE ':

CE INSEAMNA NUMERELE PRESIUNII ARTERIALE

NUMARUL SUPERIOR
Presiunea din artere

la bataia cardiaca

RNy N

CRESCUTA

DIASTOLICA 80-89

mmHg

NUMARUL INFERIOR ox s v s
Presiunea din artere Numita si: Numita $i:

intre batiile cardiace Pre-hipertensiune Hipertensiune

CE POTI FACE PENTRU A PREVENI HIPERTENSIUNEA ARTERIALA:?

OPTEAZA PENTRU O ADOPTA UN EVITA CONSUMUL EVITA ALESEEVMODALITATI
ALIMENTATIE T DE VIATA ACTIV EXCESIV DE ALCOOL FUMATUL  SANATOASE DE
SANATOASA MANAGEMENT

AL STRESULUI

MINISTERUL SANATATII  INSTITUTUL NATIONAL CENTRUL NATIONAL DE EVALUAREA SI CENTRUL REGIONALDE  SIGLA SI NUME DSP
DE SANATATE PUBLICA PROMOVARE A STARII DE SANATATE SANATATE PUBLICA CLUJ

Material realizat in cadrul subprogramului de evaluare si promovare a sanatatii si educatie pentru sanatate al Ministerului Sanatatii
-pentru distributie gratuita —
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for the management of arterial hypertension of the European Society of Cardiology (ESC) and the European Society of Hypertension (ESH), European Heart Journal (2018) 39, 3021-3104, http://siia.it, content/uploads/2018/09/2018 ESC ESH_Gu



https://www.who.int/cardiovascular_diseases/publications/global_brief_hypertension/en/
http://siia.it/wp-content/uploads/2018/09/2018_ESC_ESH_Guidelines_for_the_management_of.2.pdf

