Cum prevenim aparitia hipertensiunii arteriale (HTA)

Hipertensiunea arteriala poate fi prevenita!

Printre metodele pe care fiecare dintre noi le poate adopta pentru a preveni aparitia
hipertensiunii arteriale se numara:

4. Sa evitam

consumul de
alcool

1. Sa mancam sanatos
inseamna:

v Mai multe legume si
fructe propaspete, in
fiecare zi

v Mai putine alimente
grase, dulci, sarate

v' Mai putina sare adaugata
la mancarea preparata
(mai putin de o lingurita
rasa si jumatate de
sare/zi)

2.Sd ne
pastram
greutatea
corporala
optima

3.Sa facem

exercitii fizice

2. Sa ne pastram greutatea
corporala optima

v Greutatea corporala in
exces forteaza inima sa
munceasca mai mult sa
pompeze sange in intregul
corp.

v' Daca trebuie sa mai scadeti
in greutate, conteaza chiar
si cateva kilograme date jos
pentru reglarea tensiunii
arteriale.



3. Sa facem exercitii fizice

v Exercitiile fizice,
miscarea  sunt  bune
pentru a pastra vasele de
sange intr-o conditie
buna si pot ajuta la
scaderea in greutate.

5. Sa nu fumam

4.

v

Sa evitam consumul de
alcool

Consumul regulat de
alcool in exces poate sa
determine cresterea
tensiunii arteriale.
Alcoolul este bogat in
calorii si poate sa
contribuie la ingrasare.

Chiar daca fumatul nu da direct
hipertensiune, fumatorii au risc
mai mare de infarct miocardic

si accident vascular cerebral.

Desi la aparitia hipertensiunii arteriale contribuie si alti factori care sunt mai putin in
controlul nostru, prin modificarea in bine a factorilor care tin de stilul nostru de

viata.

Surse de informatie:

https://www.nhs.uk/conditions/high-blood-pressure-hypertension/prevention/
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