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Tansyon elve — Ou ka gen maladi sa a san ou pa konnen. Volim 6 - Nimewo 4

Tansyon elve (Ipetansyon) kapab touye w

® Maladi ke.

e Aksidan vaskile serebral.

e Kriz kadyak ak ensifizans kadyak.

® Pwoblém ak veso sangen ak sikilasyon.
® Maladi ren.

® Pwoblem zye (vizyon ki bese,
moun lan vin aveg).

* Disfonksyon seksyel.

e Lanmo prematire.

Konnen chi ou

e Aprepre 3 adilt sou 10 ki abite vil Nouyok okouran yo fé ipétansyon deja.
Plizyé santén milye lot adilt genyen maladi sa a men yo pa konn sa.

® Moun nwe gen plis pwobabilite fé ipétansyon pase 1ot gwoup moun.
e Plis pase mwatye nan moun ki gen omwen 65 lane fé ipétansyon.

e Poutet pa gen okenn sentdm anjeneral, sél fason pou konnen si ou fe
ipétansyon se pou w al fé yon tchekop regilyéman.
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Prevni epi kontwole ipétansyon

Kite fimen, si ou fimen.

e Si ou fé ipétansyon epi ou fimen, pwobabilite risk ou genyen
pou fe yon kriz kadyak plis pase de fwa sa li ta ye nomalman.

® Pou kapab jwenn asistans pou ede w kite fimen, rele 311
epi mande nimewo pou fimeé ki vle kite fimen

(Smokers” Quitline).

Manje sa ki bon pou ké w epi ‘retire sel.
® Redwi sel (sodyom) ki nan manje w.

® Manje plis fwi, plis legim ak plis gren antye.

e Chwazi pwodwi letye ki pa gen anpil
grés ansanm ak vyann meég ak pwason.

Rele 311
pou jwenn
yon kopi
gratis

e Limite kantite alkol ou konn bwe.

Komanse bouje!

e Fé yon ti aktivite fizik modere pandan omwen 30 minit
(tankou lé w ap mache rapid) omwen 5 jou pandan lasemenn.

e Si ou gen anpil pwa, eseye pédi 10 liv : sa kapab bese tansyon ou.

Pran tout medikaman dokté w preskri w.

e L¢ rejim ak egzeésis pa ase, pa ezite pran medikaman
pou bese tansyon: yo san danje e yo efikas.

e Dokté w kapab preskri w youn oswa plis medikaman.

® Gen moun ki sispann pran medikaman yo oswa ki sote
yon doz pouteét:

® Yo pa santi yo malad, oswa

* Yo peé yo p ap kapab peye
medikaman yo, oswa

* Yo pé poutet efe
segonde yo.

¢ Dokte w kapab asiste w ak
pwoblém sa yo, kidonk pa
sispann pran medikaman
yo! Rele dokte w pou
kapab jwenn yon solisyon.

e Mande dokté w si ou pran
yon doz aspirin feb, si sa kapab
ede w redwi pwobabilite pou
w fé kriz kadyak oubyen aksidan
vasikile serebral.




Premye Fwa yo Enprime I: Janvye/Fevriye 2004 — Revize/Re-enprime: 09/05, 05/07

Kontwole tansyon w pou kont ou

¢ Anpil famasyen gen machin ou kapab
itilize pou pran mezi tansyon w gratis.

® Monité pou mezire tansyon lakay ou
tré presi e yo fasil pou itilize. Ou
kapab achte yo nan pifo famasi
ak gran magazen yo.

¢ Rele 311 pou kapab jwenn yon «kat
pou siveye tansyon» ki pratik pou
kapab kontwole rezilta yo chak
jou oswa chak semenn.

e Pote kat sa a depi w gen randevou
kay yon moun k ap ba w swen sante.
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Plis enfomasyon

¢ Departman pou lasante ak ijyén mantal nan vil Nouyok :
nyc.gov/heart oswa rele 311 epi mande enfomasyon sou «tansyon»

® American Heart Association :
www.americanheart.org oswa 1-800-AHA-USA-1 (1-800-242-8721)

¢ U.S. Centers for Disease Control and Prevention :
www.cdc.gov/heartdisease

¢ National Institutes of Health :
www.nhlbi.nih.gov/hbp

e Zouti pou evalye risk ou pou gen maladi kadyak :
www.yourdiseaserisk.harvard.edu

Pou w jwenn kopi nenpot Bilten sou Lasante

Ou kapab jwenn tout Bilten Sante yo sou sit enténét
Vizite sit entenet pou yon ahonman gratis pa imel.

Pou yon abonman pa lapos, voye non w ak adrés ou pa imel nan




Konnen chif ou yo

Tansyon reprezante ak ki fos san w ap pouse nan pawa
arte w yo.

Yo mezire tansyon ak 2 chif: Yo reprezante | ak yon chif
ki anlé yon Iot, tankou egzanp ki annapre a :

115 = Sistolik = ké a ap ponpe san

75 = Dyastolik = ke ap dekontrakte

Nivo tansyon yo

Optimal Pre-ipétansyon Ipétansyon
Se objektif Sou chimen Tansyon
pifd mounx ipetansyon ki elve
yo vle atenn*
Sistolik Mwens pase| 120 jiska 139 | 140 oswa plis
Chifki anlé a 120
EPI OSWA OSWA
Dyastolik | Mwens pase 80 jiska 89 90 oswa plis
Chif ki anba a 80

Ni chif sistolik la (anwo) ni chif dyastolik la (anba) enpotan. Le youn
nan de chif sa yo vin rive two wo, kategori a chanje. Pa egzanp :

Si ou gen tansyon ki 119/92, ou fé tansyon poutét chif ki anba a
two wo (menmsi chif ki anle a OK).

Si ou gen dyabét oubyen maladi ren kwonik, objektif ou ta dwe
genyen pou tansyon w ta dwe mwens pase 130/80.

Ipétansyon = Tansyon ki elve = Pran aksyon san pédi tan !
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Prepare an kolaborasyon avéek :
Divizyon Pwomosyon lasante ak prevansyon maladi,
Biwo prevansyon ak kontwol maladi kwonik
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