Dita Botérore e Hipertensionit 2015
“NJIHNI TENSIONIN TUAJ TE GJAKUT”

Liga Botérore e Hipertensionit ka iniciuar Ditén Botérore té Hipertensionit gé nga viti
2005 duke patur si géllim:
e Rritjen e ndérgjegjésimit pér shkaget dhe pasojat e presionit té larté té gjakut.
e Dhénien e informacionit sesi té parandalojmé presionin e larté té gjakut dhe
komplikacionet e lidhura me té.
e Inkurajimin pér té rritur kontrollin ndaj presionit té larté té gjakut dhe pér té
ndjekur késhillat e profesionistéve té kujdesit shéndetésor.
e Inkurajimin e vetékujdesit pér té parandaluar presionin e larté té gjakut.
e Matjen e presionit té gjakut nga té gjithé.
¢ NXxitjen nga autoritetet kombétare dhe lokale pér té krijuar mjedise gé mundésojné
sjellje té shéndetshme.

Liga Botérore e Hipertensionit né bashképunim me Shogatén Botérore té Hipertensionit
si dhe organizata té tjera, do té promovojné kété vit, mé 17 Maj, Ditén Botérore té
Hipertensionit me mesazhin “Njihni tensionin tuaj té gjakut”.

Qéllimi i késaj dite éshté ndérgjegjésimi i popullatés lidhur me presionin e gjakut, si dhe
sfida gé do té jeté depistimi i mé shumé se 1.000.000 adultéve pér tensionin e gjakut.

Rritja e presionit té gjakut éshté rreziku kryesor pér vdekjen dhe paaftésiné né nivel
botéror, kjo evidentur sipas studimit té Barrés Globale té kohéve té fundit té sémundjeve
dhe e theksuar nga Organizata Botérore e Shéndetésisé. Njé nga pengesat kryesore pér
kontrollin efektiv té hipertensionit éshté thjesht se, njerézit nuk jané té vetédijshém nése
tensioni i gjakut té tyre éshté i larté. Megjithaté, disa hapa té thjeshté e té pérballueshém
duhet t¢ pérfshihen né rutinén e pérditshme pér vilerésimin e presionit té gjakut, né
programet e komunitetit dhe né vendet e punés, ku njé rol té réndésishém mund té luajné
té gjitha institucionet shéndetésore.

Presioni i larté i gjakut, i njohur né gjuhén mjekésore si hipertensioni, éshté faktor i madh
rreziku pér sémundje té zemrés, goditje né tru, sémundje té veshkave dhe madje edhe
sémundjeve té syrit. Kur presioni i gjakut tejkalon njé kufi té caktuar, ne e quajmé até si
tensioni i larté i gjakut. E vetmja ményré pér té gjetur se cili éshté tensioni juaj i gjakut,
éshté matja e tij duke pérdorur pajisjet matése té pranueshme.

Njihni tensionin tuaj té gjakut

Liga Botérore e Hipertensionit rekomandon qé, té gjithé duhet t& njohin presionin e
gjakut duke e kontrolluar até té paktén njé heré né cdo vit.

Presioni i larté i gjakut éshté njé vrasés i heshtur. Nuk ka simptoma derisa presioni éshté
shumeé i larté, ose derisa shkakton déme né organet vitale si zemra ose veshkat. Gjithkush
ka nevojé pér njé presion gjaku né arteriet e tij. Kur zemra rreh, ajo pompon gjak népér
arterie pér t’u cuar ushgim indeve. Forca e gjakut kundér mureve té arterieve quhet



tensioni i gjakut. Presioni sistolik ndodh pas rrahjes sé zemrés dhe éshté leximi mé i larté.
Presioni mé i ulét apo presioni diastolik éshté presioni né arteriet né mes té rrahjeve té
zemrés. Né qofté se arteriet apo tubacionet ngushtohen apo bllokohen, atéheré zemra
pompon mé me veéshtirési pér té shpérndaré gjak né inde, dhe presioni né arterie ngjitet
lart.

. Né gofté se tensioni juaj i gjakut éshté mé poshté se 120/80mmHg, atéheré ju

keni njé presion normal té shéndetshém té gjakut. Mbani kété tension dhe kontrollojeni
até pérséri mbas njé viti.

. Né qofté se tensioni juaj i gjakut éshté mbi 120/80 mmHg, por mé pak se 140/90
mmHg, jeni né rrezik pér t'u béré hipertensivé. Prandaj ju duhet t& merrni disa hapa té
menjéhershme pér té pérmirésuar stilin e jetés suaj, dhe ¢do vit duhet té& kontrolloni
presionin e gjakut te mjeku.

. Né qofté se tensioni juaj i gjakut éshté rreth apo mbi 140/90 mmHg, ju duhet té
takoni njé person té kujdesit shéndetésor pér té paré nése keni tension té larté té gjakut,
apo nése keni nevojé té filloni trajtimin me mjekime pér té parandaluar infarktin e zemrés
dhe goditjen né tru.

Sot tensioni i gjakut mund té matet né shtépi nga veté njerézit, pra éshté lehtésisht i
matshém.

Ne ju kérkojmé té masni presionin e gjakut né shtépi, né klinikén e njé mjeku, né njé
gendér shéndetésore ose farmaci. Shkruani vlerat e presionit té gjakut dhe té pulsit,
mundésisht pérsériteni tri heré, ku secila matje té jeté 2 minuta mé pas.

Matja e tensionit arterial

Presioni i gjakut duhet t& matet né ményré té standardizuar, duke pérdorur pajisje gé
plotésojné standardet e duhura. Nése jeni duke e matur presionin e gjakut nga mjeku,
infermieri apo né shtépi, duhen pérdorur té njéjtat procedura:

e Shmangni pirjen e duhanit, marrjen e kafeinés apo ushgimit 30 minuta para
matjes sé tensionit.

e Matja duhet té fillojé 5 minuta pasi jeni getésuar.

e Duhet té uleni, té ndjeheni té qgeté, jo duke folur dhe me krahét e zhveshur e té
mbéshtetur né nivelin e zemrés. Kémbét duhet té jené né dysheme.

e Tensioni i gjakut duhet té matet né disa kushte té caktuara, si né pozicionin
shtriré, né shpiné dhe né kémbé.

e Madhésia e manshetés pér matjen e tensionit duhet té rrethojé té paktén 80% té
krahut pér té béré matje té sakté.

e Matjet duhet té merren nga njé instrument i kalibruar dhe i vlerésuar kohét e
fundit.

e Duhet té regjistrohen té dy presionet e gjakut té matura ( sistoliku dhe diastoliku),
si dhe krahu i pérdorur gjaté matjes. Shfagja e tingullit té paré pércakton presionin
sistolik té gjakut, dhe zhdukja e tingullit pércakton presionin diastolik té gjakut.



e Duhen mesatarisht dy apo mé shumé matje e lexime té ndara nga 2 minuta. Né
gofté se leximet ndryshojné nga 5 mmHg ose mé shumé, duhet té béhen lexime
shtesé.

Shkaktarét e hipertensionit

Faktorét té cilét ndikojné né shfagjen (zhvillimin) e hipertensionit i ndajmé né faktoré té
cilét mund té kontrollohen nga individi, dhe né faktoré té cilét nuk mund t”i kontrollojmé
dot. (faktoré té modifikueshém).

Faktorét té cilét individi mund t’i kontrollojé jané: obeziteti, jeta sedentare, ushgyerja jo e
shéndetshme, duhanpirja, pérdorimi i alkoolit, stresi, diabeti dhe sémundjet e veshkave.
Faktorét té cilét individi nuk mund t’i kontrollojé jané mosha dhe historia familjare.

Parandalimi i hipertensionit

Ndryshe nga sémundjet e tjera, si dhimbja e kokés ose dhimbjet e trupit, hipertensioni
nuk ka simptoma, prandaj ai éshté quajtur vrasés i heshtur. Cdo njeri mund té béjé dicka
pér té parandaluar dhe kontrolluar rritjen e presionit té gjakut duke shmangur késhtu
rrezikun e mundshém pér hipertension.

Cfaré mund té béymé?

Presioni i larté i gjakut éshté njékohésisht i parandalueshém dhe i shérueshém. Shumé
njeréz me presionin e larté t& gjakut shpesh pyesin veten nése mund té béjné dicka pér té
ulur presionin e gjakut, pérvecse duke marré medikamente. Né fakt, ka disa ndryshime qé
njé person mund té béjé dhe té cilat mund té reduktojné presionin e gjakut. Né disa njeréz
ndryshimet e ményrés sé jetesés mund té zévendésojné medikamentet dhe né shumé té
tjeré mund té cojné né reduktim té marrjes sé dozés sé medikamenteve té nevojshme pér
té kontrolluar presionin e larté té gjakut. Disa nga ndryshimet e ményrés sé jetesés do té
parandalojné rritjen e tensionit té gjakut, dhe shumica e tyre do té zvogélojé rrezikun tuaj
pér té patur njé krizé né zemér ose njé goditje né tru. E réndésishme éshté gé kéto
ndryshime té béhen né konsultim me mjekun e kujdesit tuaj shéndetésor, né ményré qé
ilacet té mund té rregullohen né ményré té pérshtatshme pasi ndryshimet jané individuale.

Rreziku i zhvillimit té presionit té larté té gjakut mund té reduktohet duke:

e Reduktuar konsumimin e kripés, (5g kripé né dité).

e Konsumuar njé dieté té ekuilibruar dhe té shéndetshme bazuar né perime dhe
fruta, drithéra, produkte ushgimore me pak yndyré, peshk dhe bishtajore.
Shmangur pérdorimin e démshém té alkoolit.

Kryer aktivitet fizik té rregullt 30 deri ne 60 minuta disa dité né javé.

Mbajtur njé peshé trupore té shéndetshme.

Shmangur pérdorimin e duhanit, si dhe vendet ku pihet duhani.

Menaxhuar stresin pér té pérmirésuar aftésité dhe shéndetin tuaj.



Fakte dhe shifra

e MEé shumé se njé né tre té rritur né mbaré botén ka tension té larté té gjakut, ose
rreth 1.8 miliardé njeréz kané hipertension.

Gati 50% e kétyre njerézve nuk jané né dijeni té gjendjes sé tyre. Por edhe né ata té cilét
jané té vetédijshém, gjysma e tyre nuk marrin ndonjé veprim pér té kontrolluar presionin
e gjakut, duke ndryshuar ményrén e jetesés apo pérdorimin e medikamenteve. Kjo do té
thoté se 75% e popullsisé sé botés gé jané me hipertension jané né rrezik dhe jané
kandidaté potencialé pér sémundje té zemrés, goditje né tru, sémundje té veshkave ose
vdekje té papritur.

e Pérqgindja e presionit té larté té gjakut rritet me moshén, gjé qé do té thoté se:
% Presioni i larté i gjakut te njerézit e moshé 20-30 vje¢ takohet né masén
1 né 10.
% Presioni i larté i gjakut te njerézit e moshé 50 vje¢ takohet né masén 5 né
10, ose njé né dy njeréz.

e Komplikimet e presionit té larté té gjakut Ilogariten mé shumé se 9 milioné
vdekje né mbaré botén ¢do vit. Kjo pérfshin 51% té vdekjeve pér shkak té
goditjes né tru dhe 45% té vdekjeve pér shkak té sémundjeve koronare té zemrés.

Né vendin toné hipertensioni takohet né 36% té grupmoshave 25 vjec e sipér. Te burrat e
grupmoshave 25 vijeg e sipér takohet né rreth 40%, dhe te graté e grupmoshave 25 vjec e
sipér né rreth 32% (OBSH, World Health Statistics, 2014). Gjithashtu, 80% e femrave
dhe 90% e meshkujve me hipertension nuk ishin té vetédijshém pér gjendjen e tyre
(ADHS, 2010). Sipas vlerésimeve té¢ GBD 2010, niveli i pérgjithshém i vdekshmérisé gé i
atribuohet tensionit té larté té gjakut né Shqipéri ka patur njé rritje domethénése gjaté
njézet viteve té fundit, nga 27% qé ishte né vitin 1990 ka shkuar né 35% né vitin 2010.

Mos harroni, presioni i larté i gjakut mund té mos japé shénja. Ju duhet té masni tensionin
e gjakut té paktén njé heré né vit. Kontrolli i presionit té larté té gjakut mund t’ju shtojé
vite pér njé jeté té lumtur!

Pér mé shumé informacion pér hipertensionin mund té lexoni né internet:

www.idf.org
www.ish-world.com

www.worldhypertensionleaque.org
Raporti Shéndetésor Kombétar
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