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FASON POU JERE TANSYON

Tansyon wo (ipétansyon) ka nuizib pou sante ke ak sévo epi anjeneral li pa gen okenn
sentom. Li andomaje veso sangen yo epi li lakoz pwoblém sante grav. Li kapab ogmante
risk ou genyen pou yon kriz kadyak, yon aré kadyak ak yon konjesyon serebral. Li kapab
ogmante risk la tou pou demans, sitou nan senkantén ou. Li ka menm lakoz malfonksyonman
erektil lakay gason epi kapab lakoz yon diminisyon nan libido lakay fanm.

«” KONPRANN LEKTI YO

Anjeneral, yo anrejistre tansyon sou fom de chif, ki ekri sou
fom yon rapo konsa:

|117

mezire presyon nan até yo lé ke an bat (L& misk ke
a kontrakte).

DYASTOLIK

Nimewo ki anba a, sa ki pi ba nan de nimewo yo,
mezire presyon nan ate yo le ke a ap repoze ant
batman ke yo.

Yo li Lkom "117 sou 76"
milimét meki.

SISTOLIK DYASTOLIK
KATEGORI TANSYON MM HG (NIMEWO MM HG (NIMEWO
ANWOA) ANBAA)
Nomal Piba pase 120 epi Pi ba pase 80
Tansyon Elve 120 -129 epi 80
Tansyon
(Ipetansyon) Nivo 1 130-139 oswa 80-89
Tansyon . ]
(Ipétansyon) Nivo 2 140 oswa plis oswa 90 oswa plis

Kriz Ipétansyon

Pi wo pase 180 Pi wo pase 120

(Konsilte dokte ou touswit)

« SWIVNIVO YO

Gen kek famasi, klinik sante ak estasyon ponpye ki gen estasyon
siveyans gratis. Yon dyagnostik tansyon ki wo dwe reyalize ak

<M konfimasyon yon pwofesyonél swen sante. Nenpot lekti tansyon
ki ba anpil ta dwe sibi verifikasyon.

Aprann plis nan heart org/lifes8 (sitweéb an Angle)
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Life’s Essential

Nimewo ki anwo a, sa ki pi wo nan de nimewo yo,

Ou ka kontwole tansyon ou lakay ou avék yon tés tansyon ki valide.
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KONSEY
POU REYISI

% MANJE AK
’ ENTELIJANS

Diminye konsomasyon sodyom, gres ak sik

ki satire ak transfome. Manje repa ki gen
anpil legim, fwi, sereyal konple, pwa, nwa,
ak pwoteyin meg tankou pwason ak
fwidme. Limite manje ak bwason ki gen anpil
sik, vyann wouj, vyann ki transfome, ti goute
ki sale, ak manje ki transfome anpil.

. )N
A BOUJE KO WPLIS

Fé egzeésis ka ede bese nivo tansyon
wo. Li kapab tou amelyore atitid
ou epi netwaye lespri ou.

9 JESYON PWA

Si ou gen twop pwa, menm yon ti pet
pwa ka diminye nivo tansyon w.

SAN NIKOTIN

Chak fwa ou fimen, fimen chicha oswa
itilize sache tabak oswa nikotin, nikotin
nan ka lakoz yon ogmantasyon tanpore
tansyon w.
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|2=== DOMIBYEN

Somey kout (mwens pase 7 édtan)
ak move- kalite somey asosye avek
yon wo nivo tansyon.


https://www.heart.org/lifes8
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