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Bună ziua și vă mulțumesc pentru achiziționarea cărții „Tensiunea arterială:

sfaturi”.
Sper că aceste informații vă vor fi de folos.
Prezenta carte despre tensiunea arterială, diete, activități fizice și subiecte

conexe este organizată în 17 capitole de aproximativ 500-600 de cuvinte fiecare.
În zilele noastre, nu există multe persoane de peste 40 de ani care nu s-au

confruntat cu problemele hipertensiunii arteriale. Chiar și din propriul meu
cerc de prieteni, cunosc două doamne care au fost și internate. Una dintre
acestea a suferit un accident vascular cerebral, iar cealaltă a dezvoltat un tip de
„demență temporară”.

Mai mult decât atât, vârsta la care persoanele devin afectate, mai ales cele din
zona vestică, este în scădere. De cele mai multe ori stilul de viață sedentar,
calculatoarele și televizoarele, mâncarea nesănătoasă și consumul ridicat de
sodiu sunt cauzele acestor probleme.

Prezenta broșură vă va ajuta să auto-tratați hipertensiunea arterială sau să
preveniți apariția acesteia.

Ca și bonus, vă acord permisiunea de a folosi articolele pe site-urile, blog-
urile sau buletinele voastre informative. Deși, cel mai bine ar fi să rescrieți totul
cu propriile cuvinte.

De asemenea, puteți să împărțiți cartea și să vindeți articolele. De fapt,
singurul drept pe care nu îl aveți este să vindeți sau să oferiți cartea în formatul

http://meganthemisconception.com/


în care ați primit-o.
Dacă aveți sugestii, vă rog să le adresați companiei de la care ați achiziționat

această carte.
Vă mulțumesc din nou pentru achiziționarea acestei cărți,
 
Cu stimă,

Owen Jones.
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De ce dezvoltăm o tensiune arterială ridicată?
Se pare că toate persoanele care au peste patruzeci de ani au probleme cu 
tensiunea arterială. Există și persoane cu tensiunea scăzută, dar, în ultimii 
treizeci-treizeci și cinci de ani,  dificultatea cu care se confruntă societatea
vestică este tensiunea arterială, care în jargonul medical este cunoscută sub
numele de hipertensiune arterială.
 
Hipertensiunea este o afecțiune medicală periculoasă care, dacă nu este tratată,
poate cauza moartea și care, de obicei, semnalează un stil de viață 
necorespunzător. Astfel, o persoană afectată de hipertensiune poate evita astfel 



p p p p
de situații prin schimbarea stilului de viață.  Momentul pentru a instiga aceste 
modificări este cât mai curând posibil, deoarece schimbările sunt sensibile, iar
corpurile tinere pot suporta mai multe abuzuri decât cele mai în vârstă, așa că
este o idee bună să fiți cu ochii pe tensiunea arterială începând cu vârsta de
treizeci și cinci de ani.
 
Doi factori ai hipertensiunii arteriale care nu pot fi schimbați sunt vârsta și
etnia. Cu toate acestea restul factorilor sunt benefici pentru toate persoanele
deoarece implică adoptarea unui stil de viață sănătos.
 
Un factor major pentru creșterea tensiunii arteriale este îngrășarea. Răspunsul
este evident – dacă sunteți supraponderali, scăpați de kilogramele în plus. Chiar
și dacă slăbiți 4,5 kilograme puteți să vă micșorați tensiunea arterială într-un
mod semnificativ.
 
Inactivitatea este un alt factor major al hipertensiunii arteriale și, bineînțeles,
este legată de excesul de greutate. Prin urmare, puteți prinde doi iepuri dintr-un
foc dacă faceți mișcare pentru a slăbi. Consumul excesiv de sodiu (sare de masă)
este un alt factor, așa că, acesta oferă o altă șansă de a prinde mai mulți iepuri.
 
Atunci când încercați să slăbiți pentru a reduce hipertensiunea arterială,
includeți rețete cu conținut redus de sodiu în gătitul de zi cu zi. Există foarte
multe rețete cu conținut scăzut de sodiu sau sare pe internet și, odată ce ați
consumat mâncăruri sărace în sodiu timp de o săptămână sau zece zile, vă veți
întreba de ce ați folosit până acum sarea.
 
Sarea este prezentă în mod natural în unele alimente mai mult decât în altele.
La început, este posibil să aveți nevoie de îndrumare, dar dacă pur și simplu nu
adăugați sare și zahăr în alimente și băuturi aveți parte de un început decent. O
altă practică evidentă și sănătoasă este consumul de fructe și legume proaspete.
Încercați să nu consumați alimente conservate deoarece sarea este folosită
pentru a ”îmbunătăți aroma” și pentru a păstra în conserve ingredientele
ieftine.
 
Fumatul dăunează sănătății. Cu toții știm acest lucru. Cu toate acestea, fumatul
mărește tensiunea arterială la fel de mult ca și consumul excesiv de alcool.
Ambele reprezintă stiluri de viață problematice și greu de schimbat dar la care
ați putea renunța treptat.
 
Stresul, frica, furia, grijile și lipsa somnului sunt, de asemenea, factori care ridică
hipertensiunea arterială și se poate observa cu ușurință că acestea sunt
interconectate. De obicei, se spune că exercițiile reduc stresul și astfel puteți avea
un beneficiu triplu. Dacă suferiți de stres, yoga și meditația v-ar putea ajuta.
 



Pe scurt, puteți să faceți ceva cu hipertensiunea dvs. Unele schimbări nu sunt
simple, dar doar a face ceva pe toate aceste fronturi va avea un impact și poate,
vă va împiedica să luați medicamente toate viața.
 
 
 

Tratamentele medicale pentru tensiunea arterială
Dacă suferiți de tensiune arterială, cunoscută și sub numele de hipertensiune și
nu ați reușit să o gestionați prin schimbarea stilului de viață, atunci sigur trebuie
să luați tratamente medicale pentru tensiunea arterială. Aceste medicamente
sunt esențiale pentru a ține la distanță „Ucigașul tăcut”.
 
Prin urmare, este important să luați pastilele în mod regulat, deoarece, dacă nu
o veți face, tensiunea arterială se va mări rapid, chiar și la douăzeci și patru de
ore de la lipsa tratamentului.
 
Deci, cum vă asigurați că nu uitați să vă luați pastilele prescrise de medicul dvs.?
Pentru persoanele care nu au o memorie foarte bună, au o viață aglomerată sau
au prea multe pastile de luat, poate deveni un lucru dificil. Unele persoane își
achiziționează cutii pentru pastile care au compartimente numerotate de la 1 la
30; astfel își pot da seama dacă au ratat o zi sau nu. Acesta este un concept foarte
bun care funcționează pentru majoritatea persoanelor.
 
Alții își păstrează medicamentele pe suportul din baie lângă periuța de dinți,
astfel încât să nu existe posibilitatea de a nu vedea medicamentele pentru
tensiunea arterială. O idee foarte bună este de a vă forma un obicei de a lua
pastilele la aceiași oră în fiecare zi.
 
Cu toate acestea, unele ar trebui luate împreună cu sau după masă pentru a
reduce șansele deranjării la stomac, sau pentru că se dizolvă mai repede cu
grăsimea. Prin urmare, dacă vă spălați dinții după micul dejun, toate bune și
frumoase. Sau, puteți să vă lăsați pastilele în locul unde luați de obicei micul
dejun sau cina, pentru a le putea lua cu sau după mâncare.
 
Regularitatea sau rutina sunt cele mai bune metode de a vă aminti să vă luați
comprimatele. Chiar și după un timp scurt, le veți căuta în mod automat ca și
câinii lui Pavlov dacă luați acțiunea care declanșează administrarea
comprimatelor. Lucrez de acasă așa că toate comprimatele pe care trebuie să le
iau, le țin pe calculator pentru a le lua odată cu cafeaua imediat ce îmi încep
munca.
 
Este în regulă dacă lucrezi de acasă, totuși, nu este o idee bună să aveți un set de
comprimate acasă și unul la birou. Riscați să luați cantități duble de



comprimate - de obicei, este mai bine să ratați o zi decât să riscați să vă luați
pastilele de două ori. În plus, e mai bine să le luați mai târziu decât deloc.
 
Nu am o casetă pentru pastile, așa că de obicei notez data la care trebuie să iau
pastila pe spatele staniolului cu un stilou cu vârf de pâslă, astfel încât să pot vedea
cu ușurință în ce stadiu mă aflu.
 
Încercați să asociați luarea comprimatelor cu o acțiune. De exemplu, dacă aveți
un jurnal, încercați să puneți un semn în fiecare zi care să arate că v-ați luat
comprimatele pe care le veți ține lângă jurnal. Dacă foliile de comprimate sunt
mici, le puteți pune lângă bani - chiar cu banii dvs. pentru a le putea observa de
mai multe ori pe zi.
 
Dacă folosiți un calculator în fiecare zi, puteți seta (foarte ușor) o simplă
notificare zilnică în Outlook, sau în alt tip de organizator electronic care va
avea ca scop arătarea unei ferestre de tip pop-up care să vă amintească să vă luați
medicamentele pentru tensiunea arterială.
 
 
 

5 sfaturi despre sănătate și boală
Sănătatea noastră este cea mai importantă. Din păcate, majoritatea oamenilor
nu realizează acest lucru până nu au pierdut-o și se îmbolnăvesc. De multe ori,
tinerii optează pentru un stil de viață care conduce la o bătrânețe bolnăvicioasă.
Cu toate acestea, corpul uman este rezistent și are o capacitatea APROAPE
interminabilă de regenerare. De obicei face o treabă uimitoare de unul singur.
 
Cu toate acestea, uneori are nevoie și de ajutor. Întreținerea zilnică, precum
mâncatul sănătos, activitatea constantă și curățenia corporală ajută foarte mult,
dar uneori corpul uman are nevoie de și mai mult ajutor. Nu mă refer doar la a
merge la medic sau la spital. Acele situații sunt grave. Mă refer la remedii
naturiste simple sau tratamente fără prescripție medicală. Mai jos, am descris
cinci dintre preferatele mele.
 

Dacă te lași de fumat, de băut și de femei, nu trăiești mai mult, doar că ți se
pare că timpul trece prea încet.

Clement Freud
 
Repararea pielii: dacă sunteți predispuși la cicatrice sau dacă vă e frică de
cicatrici, următorul tratament va ajuta la prevenirea acestora. Imediat ce
sângerarea s-a oprit, folosiți Balsamul Friars. După trei zile, aplicați vaselină pe
rană. Tăietura se va vindeca fără a se cicatriza, chiar și pe zonele sensibile
precum față și gât.
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