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Prefata

Dragi cititoare, dragi cititori,

S caderea hipertensiunii arteriale chiar
sifard administrarea de medicamen-
te este posibila in mai multe moduri.
Prin urmare, masurile care nu necesi-
td medicamente au un loc asigurat in
tratamentul hipertensiunii. Tratamen-
tul medicamentos imediat este necesar
doar in putine cazuri de hipertensiune.
Aceasta Inseamnd cd In majoritatea ca-
zurilor la Inceputul tratamentului se
adopta terapia fard medicamente. Insa
pacientul trebuie sd urméareasca asta in
mod activ. Scopul acestei carti este ofe-
rirea unui ajutor practic in terapia zil-
nicd a hipertensiunii. Din multitudinea
de posibilitati prezentate, cititorul ar
trebui sa-si aleagd masurile potrivite si
importante pentru el, cum ar fi pierde-
rea in greutate in cazul unei suprapon-
derabilitati, restrictionarea consumului
de sare si schimbarea dietei, limitarea
consumului excesiv de alcool, sportul si
activitatea fizica, gestionarea stresului
si procedurile de relaxare. in plus, daci
tensiunea arteriald este controlatd prin
auto-masurare, exista cele mai bune
conditii pentru o scadere permanentd a
valorilor.

Daca tensiunea arteriald crescu-
td nu poate fi normalizata prin masuri
non-farmacologice, se impune adopta-
rea unei terapii medicamentoase. Dar
chiar si atunci, terapia nemedicamen-
toasd trebuie sa Insoteascd in perma-
nentd administrarea de medicamente
pentru a mentine doza necesard cat mai
scdzuta posibil si pentru a reduce astfel
si eventualele efecte secundare.

Tratamentul fard medicamente si
terapia medicamentoasa nu se exclud,
ci se completeaza reciproc in mod ide-
al. Cunoasterea cauzelor si a contextelor
in care apare hipertensiunea arteriala
este o conditie prealabild pentru parti-
ciparea activa la terapia hipertensiunii
si alinierea acesteia la circumstantele
personale.

in functie de cele mai frecvente ca-
uze ale hipertensiunii arteriale, cartea
se concentreaza pe managementul stre-
sului, reducerea excesului de greutate,
schimbarea regimului alimentar si acti-
vitatea fizica.

Prof. Dr. Martin Middeke
Miinchen, iunie 2010



Cauze si urmari
ale hipertensiunii arteriale

Hipertensiunea arteriala are multe
cauze. Insa pentru dumneavoastra
urmarile si riscurile sunt intotdeauna
aceleasi: o tensiune arteriala ridicata
duce la accidente vasculare, boli ale
sistemului cardiovascular si afectiuni
ale sistemului circulator.




Cauze si urmari ale hipertensiunii arteriale

Factorul de risc hipertensiune

Tensiunea arteriali crescuti este frecvent intalniti. In Germania, fi-
ecare al cincilea adult are hipertensiune arteriala. Hipertensiunea arte-
riala luata ca atare nu provoaca suferinta - numai sechelele ne provoaca
disconfort si, uneori, restrictii considerabile in calitatea vietii.

Hipertensiunea arteriald reprezinta
una dintre cele mai frecvente cau-
ze de invaliditate si deces: 40% din to-
talul deceselor la persoanele cu varsta
sub 65 de ani sunt cauzate de efectele
hipertensiunii arteriale. S-a dovedit, de
asemenea, ca in cadrul unui grup studi-
at, numadarul persoanelor care sufera de
hipertensiune arteriala creste odata cu
varsta.

Pe plan mondial, dupa fumat si mal-
nutritie hipertensiunea arteriala ridica-
td reprezinta al treilea cel mai frecvent
factor care afecteaza sdnatatea, produ-
cand boli si decese. Hipertensiunea ar-
teriald este cel mai frecvent si semni-
ficativ factor de risc pentru accident
vascular cerebral si insuficientd cardi-
acd. Alte riscuri ale hipertensiunii arte-
riale includ atacul de cord, insuficienta

¥V Frecventa hipertensiunii artepialesin functie de varsta.

Una din doud persoane varstnice
sufera de hipertensiune arteriala
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Cauze deces in % 0

Insuficienta cardiaca

AVC

Atac de cord

Insuficienta renala

Altele (leziuni vasculare)

Factorul de risc hipertensiune
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A Hipertensiunea arteriala dauneaza organelor interne si poate duce la'deces.

renald si leziunile vasculare severe ale
sistemului circulator.

Daca hipertensiunea arteriala ra-
mane netratatd, speranta de viata se
reduce simtitor. in cazul unui tAnar de
35 de ani cu o hipertensiune arteriala

constanta de 150/100 mmHg, in lipsa
unui tratament speranta de viata sca-
de cu 16,5 ani, de la media de 76,5 la
60. O scadere a tensiunii arteriale poa-
te creste sau normaliza speranta de
viata.

Hipertensiunea'rdmane adesea nedetectata

Din pdcate, prea putini hipertensivi
sunt tratati corespunzator. Doar aproxi-
mativ 25% dintre pacientii hipertensivi
tratati au tensiune arteriala normala.
Chiar mai rdu, aproximativ 30% dintre
pacientii cu hipertensiune arteriala nu
stiu despre hipertensiune, deoarece ten-
siunea arteriald nu le-a fost masurata
niciodata. Este vorba in special de adulti
tineri si de varsta mijlocie.

Principalul motiv pentru care hi-
pertensiunea nu este atat de des identi-
ficata e acela cd nu provoaca disconfort.
Un numadr redus de oameni cu hiperten-
siune suferd de dureri de cap, ameteli,

sangerdri nazale sau dureri de inima.
Majoritatea hipertensivilor nu au nicio
manifestare fizica. Pentru multi dintre
acestia, hipertensiunea arteriala este
mai degraba un ,stimulent“. Cu toa-
te acestea, fiindca hipertensivii adesea
obosesc repede, stimulentul este vala-
bil doar pentru performante pe termen
scurt.

Tulburarile cu adevarat neplacute
apar de cele mai multe ori abia in sta-
diul avansat al bolii hipertensive, atunci
cand sunt deja prezente afectiuni orga-
nice (de exemplu, la inima si rinichi),
sau ocazional la inceputul unei terapii



Cauze si urmari ale hipertensiunii arteriale

medicamentoase a hipertensiunii, cand
medicamentele nu sunt selectate adec-
vat sau doza este prea mare.
Hipertensiunea arteriald in sine nu
face rau. Exact din acest motiv pentru
hipertensiv este atat de dificil sd-si dea
seama cand tensiunea arteriala se afla
in crestere. ,Absenta durerii“ reprezin-
td o problema majora in diagnosticarea
si terapia hipertensiunii. Deoarece nu
putem simti hipertensiunea, este impor-
tant s ne masuram ocazional tensiunea
arteriald. Doar in acest fel pot fi identifi-
cati hipertensivii care de cele mai multe
ori raman nedescoperiti.
Hipertensiunea este, de asemenea,
numita ,ucigas tacut, deoarece, din pa-
cate, de multe ori trece neobservata si
neidentificata pentru o lunga perioada
de timp, dar poate duce brusc la conse-
cinte grave asupra sanatatii (accident
vascular cerebral, atac de cord).

Terapie

Doar un tratament prompt si corect
protejeazd impotriva consecintelor hi-
pertensiunii. Scaderea consecventd a
tensiunii arteriale poate reduce drastic
riscul de accident vascular cerebral, in-
suficientd cardiaca sau insuficienta re-
nald, lucru valabil indiferent de varsta.
Succesul terapiei antihipertensive este
chiar mai mare la varste mai inaintate.
Scopul oricarui tratament pentru hiper-
tensiunea arteriald, cu sau fara medi-
catie, este, prin urmare, normalizarea
tensiunii arteriale ca o conditie pentru
reducerea riscurilor majore pentru sa-
natate sicresterea sperantei de viata. Te-
rapia scdderii tensiunii este una dintre
cele mai reusite masuri preventive si te-
rapeutice In medicina moderna. Benefi-
ciile acesteia le depasesc cu mult pe cele
care pot fi obtinute prin terapia de sca-
dere a colesterolului, de exemplu.

Alte riscurispentru inima si circulatie

Bolile cardiovasculare se afla in
continuare in varful statisticilor, fiind
principala cauza a mortalitatii in mai
mult de 50% din totalul deceselor. Pe
langa hipertensiune exista si alti factori
derisc pentru bolile cardiovasculare, de
exemplu, in general barbatii sunt mai
expusi riscului decat femeile. In afara
de sex este important si ,istoricul fami-
liei“: in unele familii, atacurile de inima
si accidentele vasculare cerebrale sunt
mai frecvente.

12

in tdrile industrializate, 15-20% din
populatia adultad sufera de hipertensiu-
ne arteriala, barbatii mai des decat fe-
meile. Acest raport se inverseaza insa
atunci cand femeile ating varsta meno-
pauzei, cand tensiunea arteriala cres-
cutd se intalneste mai frecvent decat
la barbati. Hormonii sexuali feminini
ofera probabil o anumita protectie im-
potriva hipertensiunii si bolilor cardio-
vasculare.



Factorul de risc hipertensiune

Factori de risc pentru bolile cardiovasculare
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Retete

Rasfoiti diverse retete mediteraneene
delicioase. Cele mai importante
ingrediente sunt legumele, dar nu
sunt uitate nici carnea de peste sau
de pasare. Savurati fara ezitare
mancarurile delicioase.




Retete

Supa de legume

» Ingrediente pentru o cantitate
de aproximativ 3 litri de supa
150 g ceapa rosie ® 200 g morcovi ® 100 g
telind ¢ 1 bucata de praz 1 rosie mare
coaptd e 2 catei de usturoi ® 1 frunza de
dafin e 2 cuisoare e cate 1 fir de cimbru
proaspat si leustean e 5 fire de patrunjel
proaspat ¢ "2 linguritd maghiran uscat
e piper negru macinat

= Legumele se curdtd, se taie in cuburi
si se pun la fiert cu 3 litri de apa. Se
adauga restul ingredientelor si supa
se fierbe la foc mic intr-o oald pe
jumatate acoperita timp de aproxima-
tiv 45 de minute. Se toarnd printr-o
sita silegumele se separa.

» Varianta

Supd-crema de legume. Legumele
fierte se amestecd cu mixerul, dupa
ce se indeparteaza frunza de dafin,
cu putind supd si se adaugd sman-
tand (10% grasime). Deasupra se pre-
sard ierburi proaspat tocate, cum ar fi
patrunjel, ceapa verde sau creson.

200

Mancare de legume cu
praz si morcovi

» Ingrediente pentru 2 portii
200 g morcovi ® 250 g praz e 150 g
banane ¢ 1 lingura de suc de lamaie
1 lingurd de ulei de floarea-soarelui ®
2 catei de usturoi ® cate "2 lingurita de
turmeric, chimion si coriandru macinat e
2 cuisoare ® 1 priza piper Cayenne ¢ 40 g
fulgi de nucd de cocos ® ' L apa

= Fulgii de nucéa de cocos se fierb In ap4,
se acopera si se lasd la indbusit pe ara-
gazul oprit. In uleiul incins mai intai
se soteaza putin usturoiul tdiat, apoi
se adauga inelele de praz si morcovii
dati pe rdzdtoarea mare, si se prajesc
impreund scurt timp.

= Se adaugd fulgii de nucd de cocos
impreund cu lichidul si condimentele
si amestecul acoperit se lasa sa se Ina-
busela foc scazut timp de aproximativ
10 minute.

= Bananele se taie felii, se stropesc cu
suc de ldmaie si se incorporeazd ames-
tecand usor. Compozitia se acopera si
se fierbe inca 5 minute.

== Se serveste aldturi de orez brun, hrisca
sau mei.





