Hipertensioni - Njihni numrat tuaj

Cfaré éshté presioni i gjakut

Presioni i gjakut éshté forca me té cilén gjaku l8viz népér arterie. Enét e gjakut mbartin gjakun
nga zemra né té gjithé trupin, dhe zemra me kontraktimin e saj pompon gjakun né té gjithé trupin
me ané té arterieve.

Presioni i gjakut pérbéhet nga dy komponente:

Presioni sistolik i gjakut, i cili éshté niveli mé i larté i presionit té gjakut gé arrihet kur zemra
rreh apo pompon gjakun né arterie. Vlera normale e tij éshté <120 mmHg.

Presioni diastolik i gjakut, i cili éshté niveli mé i ulét i presionit té gjakut gé arrihet kur zemra
relaksohet midis dy rrahjeve té saj. Vlera normale e tij eshte <80 mmHg.

Cfaré éshté hipertensioni?

Hipertensioni zhvillohet kur muret e arterieve té médha humbasin elasticitetitn e tyre dhe béhen
té ngurta, apo kur enét e vogla té gjakut ngushtohen. Né qofté se tensioni juaj i gjakut éshté
140/90mmHg ose mé lart, pér disa dité, atéheré ju mund té keni hipertension. Ju mund té keni
hipertension edhe nése njéri nga numrat éshté mé i larté se norma. Hipertensioni zakonisht nuk
ka simptoma apo shenja klinike. Ai éshté quajtur ndryshe dhe njé vrasés i heshtur.

Klasifikimi i presionit té gjakut

Klasifikimi i stadit té prensionit té gjakut ( ) mm/Hg

Kategoria Sistolik Diastolik

Optimal <120 dhe <80

Normal 120-129 dhe /ose 80-84




Normal i larté 130-139 dhe /ose 85-89
Grada 1 e Hipertension 140-159 dhe/ose 90-99
Grada 2 e Hipertension 160-179 dhe/ose 100-109
Grada 3 e Hipertension >180 dhe/ose >110

Cfaré mund té ndodhé nése ju keni hipertension?

Me kalimin e kohés presioni i larté i gjakut démton organet e trupit, rrit rrezikun pér atak né
zemér, goditje né tru, insuficiencé kardiake, insuficiencé renale, si dhe sémundje té sistemit
periferik té enéve té gjakut. Kéto probleme shéndetésore mund té shmangen nése presioni juaj
mbahet nén kontroll.

Kush e shkakton hipertensionin

Zakonisht nuk ka vetém njé shkaktar pér hipertensionin. Disa faktoré si:

Mbipesha

Konsumi i madh i alkoolit

Konsumi i kripés mbi normén e lejuar

Moskonsumi i frutave dhe i zarzavateve

Mosha

Histori familjare me hipertension, atak né zemér dhe goditje né tru

té kombinuar sé bashku rrisin rrezikun pér té pasur hipertension. Duke u rritur né moshé, edhe
presioni i gjakut rritet.

Nése keni hipertension mos e injoroni até. Duke ulur presionin e gjakut ju ulni rrezikun pér té
pasur njé atak né zemér apo goditje né tru

Cfaré duhet té béjmé pér té ulur presionin e gjakut?
6 hapat gé ju ndihmojné pér té mbajtur nén kontroll presionin e gjakut

1. Mbani njé peshé té shéndetshme

Mbipesha rrit presionin e gjakut. Mbani njé peshé trupore té shéndetshme népérmjet njé
aktiviteti fizik té rregult dhe njé ushqgyerjeje té shéndetshme. Nése jeni obezé apo
mbipeshé humbja 10% e peshés suaj mund t’ju ndihmojé né uljen e presionit té gjakut.



2. Konsumoni mé pak kripé

Konsumi i tepért i kripés rrit presionin e gjakut. Reduktoni sasiné e kripés né ushqgime, si
dhe konsumoni mé pak ushgime té pérpunuara té cilat kané sasi té madhe kripe.
Gjithmoné kontrolloni etiketat e ushgimeve dhe merrni produkte gé kané mé pak se 0.25g
kripé pér 100gram.

3. Konsumoni mé pak alkool

Konsumi i sasive té médha té alkoolit mund té rrisé presionin e gjakut me kalimin e
kohés, si dhe té démtojé zemrén dhe mélginé. Rekomandimet jané 3 — 4 porcione alkool
né dité pér meshkujt, dhe 2 — 3 porcione pér femrat.
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Regular beer Table wine Fortified wine 80-proof spirits

12 oz. 5 oz 3.5 ox. 1.5 oz.

4. Konsumoni mé shumé fruta dhe zarzavate

Ngrénia e 5 ose mé shumé porcioneve me fruta dhe zarzavate ¢do dité, mund t’ju
ndihmojé té ulni presionin tuaj té gjakut. Kéto mund t’i konsumoni té freskéta, té ngrira,
té thata dhe té konservuara por kujdes, kontrolloni sasiné e kripés, shegerit dhe
yndyrnave né to. Njé porcion éshté 80 gram.



5. Béni njé jeté mé aktive

Kryerja e njé aktiviteti fizik t¢ moderuar, 30 minuta né dité 5 heré né javé, do té ulé
presionin tuaj té gjakut. Lévizja né kémbé apo bicikleté, noti dhe kércimi jané aktivitete
shumé té mira.

6. Merrni ilaget rregullisht sipas rekomandimit té mjekut

Nése ju jeni diagnostikuar me presion té larté té gjakuti/hipertension dhe merrni ilage, ato
duhet t’i pini né ményré té rregullt pér té mbajtur presionin tuaj té gjakut nén kontroll.
Medikamentet té cilat merren pér té ulur presionin e gjakut parandalojne plakjen e shpejté
té enéve té gjakut dhe té zemrés, si dhe reduktojné rrezikun pér goditje né tru.

Njihni numrat tuaj!
Kontrolloni presionin tuaj té gjakut nése e keni né vlerat < 120/80mmHg ¢do dy vjet,

dhe nése vlerat e tij variojné nga 120 — 139 mmHg dhe 80 — 90 mmHg ¢do vit.



