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Quins factors augmenten
la probabilitat de patir
hipertensio arterial?

v
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Obesitat

Ansietat o estres

Ingesta excessiva d'alcohol
Ingesta excessiva de sal
Diabetis

Tabac

Antecedents familiars d'hipertensio
arterial



La pressio arterial és la forca que la sang
bombejada des del cor produeix contra les
parets arterials. Si aquesta pressio roman
elevada de manera sostinguda, parlem
d'hipertensio, i pot ocasionar danys a diverses
parts de l'organisme, com el cor, els vasos
sanguinis o el ronyo.

La pressio arterial té dos components: la pressio
sistolica i la pressio diastolica. La pressié
sistolica es refereix a la pressio de la sang quan el
cor batega en bombar, i és el valor més alt que
s'obté. La pressio diastolica és la pressio exercida
sobre les arteries quan el cor descansa entre
batecs. Es el valor més baix obtingut.



Saps quins son els nivells
normals de pressio arterial?

Els nivells de pressid arterial varien segons l'edat, el
genere i la salut general de la persona. La seguent
taula proporciona una visio general dels valors de
pressio arterial en adults:

Categoria Pressio arterial Pressio arterial
sistolica (mm Hg) diastolica (mm Hg)

Optima <120 i <80

Normal 120-129 i/0 80-84

Normal-alta 130-139 i/o 85-89

Hipertensio >140 i/0 >90




Et caldra un aparell especific anomenat
esfigmomanometre.

Busca una habitacié tranquil'la amb una
temperatura de 20-25 °C.

Has d'estar relaxat. No beguis, mengis, fumis
ni facis exercici durant la mitja hora anterior.

Reposa 5 minuts abans de prendre't la
pressio.

Seu comodament amb l'esquena recolzada al
respatller de la cadira sense creuar les cames
i treu-te la roba que pugui estrenyer-te el brag.

No parlis mentre et prens la pressio.
Fes dos mesuraments separats per almenys
dos minuts i queda't amb el resultat de la

mitjana d'ambdos.

Apunta les xifres obtingudes per informar-ne
al teu metge.



Et recomanem

4= No Fumar. Les persones hipertenses fumadores
multipliquen 'efecte perjudicial del tabac.

4= En cas de consumir alcohol, fer-ho amb
moderacio.

4= Controlar el teu pes. Rebaixar el teu pes redueix la
pressio arterial i disminueix el risc cardiovascular i

de diabetis.

%+ Fer esport. La practica d'exercici fisic regular
aconsegueix baixar les xifres de pressio arterial.

4= Reduir el consum de sal i menjar aliments
saludables.

4= Stop al'estrés! A la pressid arterial hi influeix molt
l'estil de vida. Evitar situacions estressants.

Assessorament medic

Sivols, en el nostre Servei de Medicina Interna
et podem assessorar.
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