md Misiunea @i,
70/2030 FUNDATIA ROMANA A INIMII

SOCIETATEA ROMANA FUNDATIA CARDIOLOGILOR ROMANI

CARNETUL PACIENTULUI
CU HIPERTENSIUNE ARTERIALA

Coalitia Organizatiilor Pacientilor
cu Afectiuni Cronice din Romania



DESPRE TENSIUNEA ARTERIALA

Tensiunea arteriala (TA) reprezinta presiunea exercitatd de coloana de sange asupra
peretilor vasculari in timpul contractiei si relaxdrii inimii.

Tensiunea arteriala se exprima prin doud numere: tensiunea sistolica - care se
masoara atunci cand inima se contracta si tensiunea diastolica - masuratd atunci
cand inima se relaxeaza. Unitatile de masura pentru valorile TA sunt milimetri coloana
de mercur sau mmHg.

Tensiunea arteriala normala este considerata a fi sub 120/70 mmHg. Atunci cand
valorile TA sunt intre 120-139 mmHg pentru sistolicd si intre 70 si 89 mmHg pentru
diastolicd, vorbim despre tensiune arteriala crescuta, situatie in care riscul de a
deveni hipertensiv creste.

Hipertensiunea arteriala (HTA) este definitd de cresterea TA sistolice = 140 mmHg si/
sau a TA diastolice = 90 mmHg la masuratori repetate la cabinet.

TENSIUNEA ARTERIALA CRESCUTA

Daca tensiunea arteriala este intre 120/70 pana la 140/90 mmHg, se recomanda
schimbadri ale stilului de viata. Modificari ale dietei si cresterea activitatii fizice pot
reduce semnificativ tensiunea arteriald si pot preveni cresterea acesteia. La anumite
persoane cu tensiune arteriala crescuta, cum ar fi cele care au deja o boala cardiaca,
cerebrald sau diabet zaharat, se poate recomanda medicatie pentru scaderea TA inca
de la acest nivel.

HIPERTENSIUNEA ARTERIALA

Daca aveti valori confirmate ale tensiunii arteriale de 140/90 mmHg sau mai mult, va
trebui sa luati medicamente pentru scaderea acestora, pe langa adoptarea unui stil
de viatd sanatos. Persoanele cu hipertensiune arteriala asociaza frecvent si alti factori
care pot creste riscul aparitiei unor afectiuni grave (diabet zaharat sau pre-diabet,
dislipidemie, obezitate, fumat, etc). Multi dintre acesti factori de risc pot fi modificati.
Medicul va discuta cu dumneavoastra riscul cardiovascular pe care il aveti si cum
puteti controla acesti factori de risc.



CONSECINTE ALE HIPERTENSIUNII ARTERIALE

Multi oameni nu se simt rdu atunci cand tensiunea arteriald este ridicatd, asa ca este
important sa fiti constienti de riscurile grave pentru sanatate care pot apdrea daca
tensiunea arteriala nu este tinuta sub control.
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SCHEMA TERAPEUTICA PRESCRISA DE MEDICUL
DUMNEAVOASTRA

COMPLETEAZA MEDICUL / PACIENTUL, CONFORM PRESCRIPTIEI
N
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Alte recomandari




CE INSEAMNA SCHIMBAREA STILULUI DE VIATA PENTRU UN

HIPERTENSIV SAU PENTRU O PERSOANA CU TENSIUNEA ARTERIALA
CRESCUTA?

Reducerea consumului de sare din alimentatie < 59/zi;

Cresterea aportului de potasiu din alimentatie (de exemplu banane, avocado,
spanac, fasole, etc);

Reducerea consumului de bauturi indulcite; preferabile sunt apa sau bauturile
neindulcite;

Activitate fizica regulata:

¢ Nivelul recomandat - 150 minute activitate fizica de intensitate moderata pe
saptamana (de exemplu 30 de minute pe zi, 5 zile pe saptamana);

o Cresteti treptat activitate fizicd pana la nivelul recomandat, dacd starea
dumneavoastra de sanatate va permite;

o Mersul rapid poate fi suficient uneori;
e Antrenamentul de forta ajutd, de asemenea;
Mentineti o greutate corporala sanatoasa:

o Dacd indicele de masa corporald este mai mare de 25, reduceti aportul alimentar si
cresteti activitatea fizicd pentru a pierde treptat in greutate;

Mentineti o dieta sanatoasa:

o Prioritizati fructele, legumele, cerealele integrale si proteinele slabe in diet3;
Renuntati la fumat!

Limitati consumul de alcool!

o Fara alcool este cel mai sandtos;

o Femeile si persoanele cu varsta peste 65 de ani pot consuma cel mult 1 bauturd pe
zi si cel mult 7 bauturi pe saptamana;

o Barbatii pot consuma cel mult 2 bauturi pe zi si cel mult 14 bauturi pe saptamana;

¢ Nuincepeti sa beti alcool daca in prezent nu consumati!

Referinta: McEvoy M, Touyz RM. 2024 ESC Guidelines for the management of elevated blood pressure and hypertension. European Heart Journal (2024) 45, 3912-4018
https://doi.org/10.1093/eurheartj/ ehae178



CUM SA COMPLETEZ DATELE DIN TABEL?

Masurati-va tensiunea arteriala dimineata

si seara, cate doua determinari in Sistolica
fiecare din cele doua momente ale zilei, Diastolica
aproximativ la aceeasi ora. Puls

Frecventa cu care efectuati masuratorile
va fi stabilita de medicul dumneavoastra. Este recomandat ca inaintea controlului
medical sa notati in acest jurnal valorile pe un interval de 7 zile consecutive si sa le
aratati medicului.

Notati valoarea pulsului la fiecare masurdtoare.

Mentionati cu “da” sau “nu” respectarea prescriptiei date de medic in ultima coloana
din tabel.

CUM SE MASOARA CORECT TENSIUNEA ARTERIALA:
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TINTA VALORILOR TENSIUNII ARTERIALE SUB TRATAMENT

o TAsistolica 120-129 mmHg - pentru majoritatea pacientilor

o (Cat de rezonabil poate fi scazuta (preferabil insa < 140 mmHg pentru TA sistolica) -
daca valorile 120-129 mmHg nu sunt tolerate

o TAdiastolica 70-79 mmHg

CLASIFICAREA ACTUALA AVALORILORTA

TA masurata in cabinet TA masurata la domiciliu
(mmHg) (mmHg)

Hipertensiune 2140/90 2135/85
TA crescuta 120/70 - <140/90 120/70 - <135/85

TA normala <120/70 <120/70

Mentinerea tensiunii arteriale la valori normale sau in limitele
recomandate de ghiduri este importanta pentru a proteja inima,
creierul, vasele de sange si rinichii!

MESAJE FINALE

e O abordare proactiva in controlul hipertensiunii arteriale va reduce considerabil riscul
aparitiei unor probleme grave de sanatate!

o Preluati controlul asupra tensiunii arteriale: verificati-o in mod regulat, schimbati stilul
de viata intr-unul sanatos si urmati planul de tratament recomandat de medic!

o Aderenta la tratament reprezinta un element de baza in obtinerea controlului HTA! Nu
intrerupeti tratamentul daca ati atins tinta recomandata!

« Implicati-va activ! impreuna putem reusi sa controldm hipertensiuneal!
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Masoara-ti tensiunea arteriala!
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