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Ce este hipertensiunea arteriala (HTA)?

Tensiunea (presiunea) arteriala (TA) ia nagtere prin activitatea ritmica de contractie si
relaxare a inimii prin care se asigurd aprovizionarea cu sange a organismului.

TA variazd in functie de varstd, sex, constitutie, mostenire geneticd, necesitatile
organismului, sau in cadrul unor boli ce pot cauza cresterea TA.

TA se poate modifica de la ora la ora si chiar de la minut la minut. O valoare ridicata a
TA obtinuta la o singurd masurare nu inseamna neaparat ca existd HTA.

TA trebuie masuratd de medic sau de altd persoand bine instruitd in privinta tehnicii de
masurare. Pentru a obtine o valoare corectd a TA trebuie sa stati cinci minute in repaus si sa evitati
consumul de cafea si de tutun cu 30 de minute inaintea determinarii.

Hipertensiunea arteriala (HTA) apare atunci cand TA creste in mod constant peste
valorile considerate normale:

¥ TAS (tensiunea arteriala sistolicd sau TA maxima) <140 mmHg (preferabil ca TAS sa
fie <120 mmHg);

¥ TAD (tensiunea arteriala diastolica sau TA minima) <90 mmHg (preferabil ca TAD sa
fie <80 mmHg).

Daca nu va simtiiti rau, de ce sa urmatj tratamentul pentru HTA?

Desi HTA afecteazd o multime de oameni, de multe ori nu determina nici un simptom
de avertizare fiind numiti pe drept cuvéant “ucigasul ticut”. In timp apar leziuni grave, deseori
ireversibile ale tuturor organelor. Ca semne de avertizare in stadiile de inceput ale bolii s-ar putea
nota: stari de agitatie nemotivate, insomnii, dureri de cap, nervozitate, zgomote in urechi
(vajaituri, pocnituri), ameteli, tulburari de vedere, simptome puse adeseori pe seama unei oboseli
neexplicabile.

HTA netratata este deosebit de periculoasd pentru sanatate, afectand in timp inima,
rinichii, creierul si vasele de sange. HTA este unul din principalii factori de risc pentru
ateroscleroza provocand leziuni ale peretilor arteriali cu reducerea sau intreruperea completd a
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circulatiei sangelui, acest lucru ducand la: infarct miocardic (atac de cord), accidente vasculare
cerebrale (paralizii), boli ale rinichilor.

Deci, chiar daca HTA nu va face sa va simtiti rau, nu va provoaca nici o durere,

este periculoasa pentru viata si sindtatea Dumneavoastra.

Pentru a preintdmpina afectarea organelor vitale si eventualele complicatii, este necesar

sa vd masurati tensiunea arteriala de cel putin doua ori pe an, sau mai des daca ati fost depistat cu
HTA sau daca medicul va sfatuieste.

Ce trebuie sa faceti daca aveti HTA?

Desi factorii care provoacad HTA nu pot fi controlati in totalitate, sunt cateva lucruri care

pot fi mentinute sub controlul Dumneavoastra, favorizand scaderea valorilor TA. Acestea sunt:

v
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Activitatea fizica. Este recomandabila plimbarea, admitandu-se mersul pe jos pe distante
moderate, de asemenea efortul moderat (pentru formele usoare de boald).
Mentinerea greutatii corporale in limitele normale (atitea kg cati centimetri inaltime
pentru barbati si cu 10 kg mai putin pentru femei). Ingrisarea este contraindicati
deoarece poate duce la cresterea tensiunii.
Reducerea consumului zilnic de sare. Sarea se va consuma cu atentie, in functie de gradul
HTA (1-5g/zi). Alimentele se gitesc fird sare, ratia permisd adiugandu-se la masa dupa
gust si caz. Addugarea de sare farda sodiu (care contine potasiu) va fi facuta
numai dupa consultarea medicului, deoarece aceasta este uneori daundtoare.
Consumul mai mare de fructe si vegetale.
Evitarea consumului de toxice (alcool, tutun, cafea).
Evitarea anticonceptionalelor.
Evitarea stresului si a tensiunilor psihice inutile. in rare cazuri este indicatd chiar
schimbarea locului de munca si/sau a stilului de viata.
Respectarea orelor de somn (6-8 ore zilnic).

Daca TA nu a putut fi adusi la valori normale prin modificarile stilului de viata expuse

mai sus, trebuie introdus si tratamentul medicamentos, urméand totodata cateva reguli:

Respectarea datelor fixate impreund cu medicul pentru verificarea TA. in prima luni
masurarea TA se face saptidméanal de citre medic deoarece stabilirea dozei de
medicamente se obtine prin tatonare (deci sunt necesare modificari ale dozelor pana la
stabilirea dozei optime). Ulterior masurarea TA se face de 1-2 ori pe luna de céatre medic
sau de catre pacientul insusi (medicul fiind consultat doar in cazul in care se inregistreaza
valori crescute ale TA.

Respectarea sfatului medicului in ceea ce priveste dieta, activitatea fizicd, consumul de
sare, alcool, etc.;

Medicatia administratd de medic trebuie luata exact aga cum a fost prescrisa.

Schema terapeutica stabilita de medic trebuie mentinutd pe termen lung, chiar daca ati
auzit de existenta unor medicamente mai bune.

Tratamentul medicamentos nu trebuie intrerupt nici macar pentru o zi, chiar daca valorile
TA au revenit la normal sub tratament.
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Alimente interzise

Tutunul, cafeaua, alcoolul, grasimile animale (unt, smantand, unturd, slanina, sunca
grasd, grasimea de pasare, gilbenusul de ou), uleiul de arahide, unele zarzavaturi (varza acra,
fasole, linte mazare boabe), unele fructe (nuci, alune, mac) carnea si mezelurile conservate cu sare
sau afumate.

Alimente permise

Ulei de floarea soarelui, lapte si iaurt smantanite, branza dulce, (din lapte smantanit),
albus de ou, carne slaba proaspata (pana la 100 g/zi) de vita, vitel, pasare slaba, peste slab, oaie,
miel. Carnea se gateste rasol sau gratar si doar exceptional friptura.

in limitele pastririi greutatii ideale sunt permise: pinea (albi sau neagrd), biscuiti
simplii, tditei, macaroane, galuste (de faind sau gris), papanasi, strudel, cartofi, orez, gris.

Se recomanda zarzavaturi fragede, tinere: fasole verde, mazare verde, gulii tinere,
conopida, ridichi, rosii, ardei, dovlecei, spanac, morcovi, patrunjel.

Sunt permise fructele proaspete: cirese, visine, fragi, capsuni, mere, pere, prune, caise,
piersici, struguri, zmeurd, lamaie, portocale, banane. Ele pot fi consumate si sub forma de
limonade, sucuri crude de fructe, compoturi, si mai putin sub forma de gemuri, marmelade,
dulceata.

Cantitatea permisa de lichide este de 1200 ml iarna si 1500 ml vara.

Recomandari speciale
Periodic (7-14 zile 1a rand in hipertensiunile mari) se poate utiliza cura de orez (200
g/zi) fiert in apa si slab indulcit.

Important!
Recomandarile de mai sus sunt orientative, ele trebuind a fi adaptate tolerantei
individuale si bolilor asociate de care suferi fiecare pacient in parte.
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