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Cardiovascular
Ta nsyO n wWo Excellence
Kisa tansyon wo ye epi poukisa li enpotan?

Yo rele | ipétansyon tou epi li ka andomaje veso sangen ou yo.
Pandan tansyon wo se yon bagay komen, anpil moun pa konnen yo genyen | paske yo pa santi yo malad. Men, si ou pa pran tansyon
wo oserye, ou ka andomaije ke ou, sévo ou oswa ren ou, sa ki ka mennen nan kriz kadyak, estwok oswa ensifizans renal.

Kidonk, kisam

Senk domen ki mansy
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Not espesyal

Tansyon wo se yon ba

tansyon wo pi bone nan lavi ou, men li kapab tou pi difisil pou kontwole epi souvan

li mande medikaman.

Poukisa rejim DASH la ak manje mwens sel

enpotan pou

Tansyon wo ki sansib ak sél se lé tansyon ou monte apre ou fin manje manje sale.
Pifd moun ki gen tansyon wo we tansyon yo ogmante akoz sodyom. Sa pi komen

nan kominote Nwa a.

Materyel adapte soti nan TARGET:BP an kolaborasyon ak Asosyasyon Ameriken nan Kesyon Ke ak Asosyasyon Medikal

Ameriken an.

ka fe?

one anba a ka ede tout pasyan ki gen tansyon wo.

Pran medikaman w chak jou. Li ka itil pou w pran medikaman w nan menm le a chak jou pou w pa bliye.
Pran pasyans: Li ka pran tan pou w jwenn medikaman ak doz ki bon pou ou. Pale ak founise w la si w gen
nenpot efe segonde. Jwenn bon medikaman pou ou enpotan. Bezwen pran medikaman pa vle di ou echwe,
epi sa ap ede diminye domaj nan ke ou.

Kontwole tansyon ou lakay ou. Sevi ak yon aparey lakay ou pran
tansyon ou nan maten ak nan aswe. Gade nan do paj sa apou jwenn
konsey pou kontwole tansyon ou byen. Mande dokte w la pou | ba w
yon jounal pou ekri tansyon w chak jou.

Kontwole
tansyon w de
Fe plis mouvman! Aktivite fizik ap fé ke w vin pi solid epi ede w fwa pa jou
kontwole pwa w. Si w gen difikilte pou w fé 30 minit aktivite chak jou,
divize | an ti pati. Eseye mache pandan 10 minit, 3 fwa pa jou.

Manje mwens sel. Rejim Apwoch Alimante pou Sispann Ipétansyon (DASH) an ka ede w manje mwens
sodyom, oswa sel, pou bese tansyon w. Pifo sél soti nan manje ki nan pake oswa manje ki soti nan
restoran. Gen sel deja nan manje sa yo, kidonk menm si ou pa sevi ak sel, ou ka toujou ap manje twop sel.
Le ou fé manje lakay ou, sa pemet ou kontwole kantite sel la epi ou ka vin kreye [0t gou. Eseye kwit manje
ak zeb, epis, sitwon, sitwon vet, oswa epis san sel pou yon bon gou san sel.

Konsantre sou manje ki bon pou sante. Ou ka manje diferan manje nan rejim DASH la ki gen mwens sel
epi ki bon pou ke ou. Ou ka manije fwi, legim, grenn antye, pwodui letye ki pa gen anpil gres, pwason, poul,
pwa, nwa, ak plis anko. Eseye fe ti chanjman pandan kek semén pou ede ou abitye ak rejim DASH la.

pou pasyan Nwa ki gen tansyon wo:

gay komen nan kominote Nwa a. Non sélman ou ka gen

kominote Nwa a?




Konsey pou w byen kontwole tansyon w:

RELAKSE W
30 MINIT ANVAN

Pa bwe anyen ki gen
kafeyin oswa alkol Pa
ni fimen ni fe egzésis!

MONTE MANCH

RAD OU!

KOREK PA PALE!
GWOSE BRASA
A ENPOTAN

REPOZE

METE BRA OU ITILIZE
SOU YON SIFAS TWALET LA
ANVAN

PLAT NAN NIVO
KE OU

PA KWAZE
JANM OU

DEPOZE PYE
W PLAT ATE
EPI KENBE
DO W DWAT

Klasifikasyon Tansyon Sistolik (mmHg) Dyastolik (mmHg) | Objektif ou*
Nomal <120 ak <80
Pre-Ipetansyon 120-129 ak <80
<130/80

Ipetansyon Etap 1 130-139 oswa 80-89 1

N (Bﬁw Department of
Ipétansyon Etap 2 >140 oswa 290 ~ Health
Gid sa yo baze sou Gid AHA 2025 pou Prevansyon, Deteksyon, Evalyasyon, ak Jesyon Tansyon Wo Lakay Granmoun. el o8
Kontakte founisé swen sante w la pou wé si yon tansyon sistolik <120 bon pou ou. .: :
Materyeél adapte soti nan TARGET:BP an kolaborasyon ak Asosyasyon Ameriken nan Kesyon Ke ak el ’G%{‘,%ﬁﬁﬁéiff RESOURCE CENTER

Asosyasyon Medikal Ameriken an.
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