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Buna ziua §i va multumesc pentru achizitionarea cartii ,, Tensiunea arteriala:
sfaturi”.

Sper ca aceste informatii va vor fi de folos.

Prezenta carte despre tensiunea arteriala, diete, activitati fizice si subiecte
conexe este organizata in 17 capitole de aproximativ s00-600 'de cuvinte fiecare.

In zilele noastre, nu existd multe persoane de peste 40 de ani care nu s-au
confruntat cu problemele hipertensiunii arteriale. Chiar si din propriul meu
cerc de prieteni, cunosc doud doamne care au fost si internate. Una dintre
acestea a suferit un acc1dent vascular cerebral, iar cealalti a dezvoltat un tip de
»dementa temporara”.

Mai mult decat atat, varsta la care persoanele devin afectate, mai ales cele din
zona vestica, este in scadere. De cele mai multe ori stilul de viata sedentar,
calculatoarele si televizoarele, mancarea nesanitoasa si consumul ridicat de
sodiu sunt cauzele acestor probleme.

Prezenta brosura va va ajuta si auto-tratati hipertensiunea arteriala sau sa
preveniti aparitia acesteia.

Ca si bonus, va acord permisiunea de a folosi articolele pe site-urile, blog-
urile sau buletinele voastre informative. Desi, cel mai bine ar fi si rescrieti totul
cu propriile cuvinte.

De asemenea, puteti si impartiti cartea si si vindeti articolele. De fapt,
singurul drept pe care nu il aveti este sa vindeti sau si oferiti cartea in formatul


http://meganthemisconception.com/

in care ati primit-o.
Daca aveti sugestii, va rog sa le adresati companiei de la care ati achizitionat

aceasta carte.
Va multumesc din nou pentru achizitionarea acestei carti,

Cu stima,

Owen Jones.
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De ce dezvoltdm o tensiune arteriald ridicatd?

Se pare cd toate persoanele care au peste patruzeci de ani au probleme cu
tensiunea arteriala. Existd si persoane cu tensiunea scizutd, dar, in ultimii
treizeci-treizeci si cinci de ani, dificultatea cu care se confrunta societatea
vestica este tensiunea arteriald, care in jargonul medical este cunoscutid sub
numele de hipertensiune arteriala.

Hipertensiunea este o afectiune medicala periculoasa care, daca nu este tratata,
poate cauza moartea si care, de obicei, semnaleazd un stil de viata
necorespunzator. Astfel, o persoana afectatd de hipertensiune poate evita astfel



de situatii prin schimbarea stilului de viatdi. Momentul pentru a instiga aceste
modificari este cat mai curand posibil, deoarece schimbarile sunt sensibile, iar
corpurile tinere pot suporta mai multe abuzuri decat cele mai in varsta, asa ca
este o idee buna sa fiti cu ochii pe tensiunea arteriald incepand cu varsta de
treizeci si cinci de ani.

Doi factori ai hipertensiunii arteriale care nu pot fi schimbati sunt varsta si
etnia. Cu toate acestea restul factorilor sunt benefici pentru toate persoanele
deoarece implicd adoptarea unui stil de viatd sinatos.

Un factor major pentru cresterea tensiunii arteriale este ingrasarea. Raspunsul
este evident — daca sunteti supraponderali, scapati de kilogramele in plus. Chiar
si daca slabiti 4,5 kilograme puteti si va micsorati tensiunea arteriala intr-un
mod semnificativ.

Inactivitatea este un alt factor major al hipertensiunii arteriale si, bineinteles,
este legata de excesul de greutate. Prin urmare, puteti prinde doi iepuri dintr-un
foc daci faceti miscare pentru a slabi. Consumul excesiv de sodiu (sare de masa)
este un alt factor, asa cd, acesta ofera o altd sansa de a prinde mai multi iepuri.

Atunci cand 1incercati sa slabiti pentru a reduce hipertensiunea arteriala,
includeti retete cu continut redus de sodiu in gatitul de zi cu zi. Exista foarte
multe retete cu continut scazut de sodiu sau sare pe internet si, odata ce ati
consumat mancaruri sirace in sodiu timp de o siptimana sau zece zile, va veti
intreba de ce ati folosit pana acum sarea.

Sarea este prezentd in mod natural in unele alimente mai mult decat in altele.
La inceput, este posibil sa aveti nevoie de indrumare, dar daci pur si simplu nu
adaugati sare si zahar in alimente si bauturi aveti parte de un inceput decent. O
altd practica evidenta i sindtoasa este consumul de fructe si legume proaspete.
Incercati sa nu consumati alimente conservate deoarece sarea este folosita
pentru a “imbunatiti aroma” si pentru a pastra in conserve ingredientele
ieftine.

Fumatul dduneaza sanatatii. Cu totii stim acest lucru. Cu toate acestea, fumatul
mareste tensiunea arteriald la fel de mult ca si consumul excesiv de alcool.
Ambele reprezinta stiluri de viata problematice si greu de schimbat dar la care
ati putea renunta treptat.

Stresul, frica, furia, grijile si lipsa somnului sunt, de asemenea, factori care ridica
hipertensiunea arteriald si se poate observa cu usurintd cd acestea sunt
interconectate. De obicei, se spune ca exercitiile reduc stresul si astfel puteti avea
un beneficiu triplu. Daca suferiti de stres, yoga si meditatia v-ar putea ajuta.



Pe scurt, puteti sa faceti ceva cu hipertensiunea dvs. Unele schimbari nu sunt
simple, dar doar a face ceva pe toate aceste fronturi va avea un impact si poate,
va va impiedica sa luati medicamente toate viata.

Tratamentele medicale pentru tensiunea arteriald

Daca suferiti de tensiune arteriala, cunoscuta si sub numele de hipertensiune si
nu ati reusit sa o gestionati prin schimbarea stilului de viatd, atunci sigur trebuie
sa luati tratamente medicale pentru tensiunea arteriala. Aceste medicamente
sunt esentiale pentru a tine la distanta ,,Ucigasul tacut”.

Prin urmare, este important sa luati pastilele in mod regulat, deoarece, daca nu
o veti face, tensiunea arteriala se va mari rapid, chiar si la doudzeci si patru de
ore de la lipsa tratamentului.

Deci, cum va asigurati ca nu uitati sa va luati pastilele prescrise de medicul dvs.?
Pentru persoanele care nu au o memorie foarte buna, au o viata aglomerata sau
au prea multe pastile de luat, poate deveni un lucru dificil. Unele persoane isi
achizitioneaza cutii pentru pastile care au compartimente numerotate de la 1 la
305 astfel isi pot da seama daca au ratat o zi sau nu. Acesta este un concept foarte
bun care functioneaza pentru majoritatea persoanelor.

Altii isi pastreaza medicamentele pe suportul din baie langa periuta de dinti,
astfel incat si nu existe posibilitatea de a nu vedea medicamentele pentru
tensiunea arteriald. O idee foarte buna este de a va forma un obicei de a lua
pastilele la aceiasi ora in fiecare zi.

Cu toate acestea, unele ar trebui luate impreuna cu sau dupd masa pentru a
reduce sansele deranjarii la stomac, sau pentru ca se dizolva mai repede cu
grasimea. Prin urmare, daca va spalat1 dintii dupa micul dejun, toate bune si
frumoase. Sau, puteti sa va lasati pastilele in locul unde luati de obicei micul
dejun sau cina, pentru a le putea lua cu sau dupa mancare.

Regularitatea sau rutina sunt cele mai bune metode de a va aminti sa va luati
comprimatele. Chiar si dupa un timp scurt, le veti cauta in mod automat ca si
cainii lui Pavlov daca luati actiunea care declanseazda administrarea
comprimatelor. Lucrez de acasi asa ca toate comprimatele pe care trebuie sa le
iau, le tin pe calculator pentru a le lua odata cu cafeaua imediat ce imi incep
munca.

Este in regula daca lucrezi de acasa, totusi, nu este o idee buna si aveti un set de
comprimate acasid si unul la birou. Riscati sa luati cantititi duble de



comprimate - de obicei, este mai bine sa ratati o zi decat si riscati sa va luati
pastilele de doud ori. In plus e mai bine sa le luat1 mai tArziu decét deloc.

Nu am o casetd pentru pastile, asa ca de obicei notez data la care trebuie si iau
pastila pe spatele staniolului cu un stilou cu varf de pasla, astfel incat si pot vedea
cu usurinta in ce stadiu ma aflu.

Incercati si asociati luarea comprimatelor cu o actiune. De exemplu, daci aveti
un jurnal, incercati sa puneti un semn in fiecare zi care sa arate cd v-ati luat
comprimatele pe care le veti tine langa jurnal. Daca foliile de comprimate sunt
mici, le puteti pune langa bani - chiar cu banii dvs. pentru a le putea observa de
mai multe ori pe zi.

Daci folositi un calculator in fiecare zi, puteti seta (foarte usor) o simpla
notificare zilnici in Outlook, sau in alt tip de orgamzator electronic care va
avea ca scop aratarea unei ferestre de tip pop-up care si va aminteasca si va luati
medicamentele pentru tensiunea arteriala.

5 Sfaturi despre sdndtate si boald

Sandtatea noastrd este cea mai importantd. Din pacate, majoritatea oamenilor
nu realizeaza acest lucru pana nu au pierdut-o si se imbolnavesc. De multe ori,
tinerii opteaza pentru un stil de viata care conduce la o batranete bolnavicioasa.
Cu toate acestea, corpul uman este rezistent si are o capacitatea APROAPE
interminabild de regenerare. De obicei face o treaba uimitoare de unul singur.

Cu toate acestea, uneori are nevoie si de ajutor. Intretinerea zilnici, precum
mancatul sanatos, activitatea constanta si curatenia corporald ajuta foarte mult,
dar uneori corpul uman are nevoie de si mai mult ajutor. Nu ma refer doar la a
merge la medic sau la spital. Acele situatii sunt grave. Ma refer la remedii
naturiste simple sau tratamente fara prescriptie medicald. Mai jos, am descris
cinci dintre preferatele mele.

Dacd te lasi de fumat, de bdut si de femei, nu trdiesti mai mult, doar cd ti se
pare cd timpul trece prea incet.
Clement Freud

Repararea pielii: daca sunteti predispusi la cicatrice sau daca va e frica de
cicatrici, urmdtorul tratament va ajuta la prevenirea acestora. Imediat ce
sangerarea s-a oprit, folositi Balsamul Friars. Dupa trei zile, aplicati vaselina pe
rana. Taietura se va vindeca fara a se cicatriza, chiar si pe zonele sensibile
precum fata si gat.



You’ve Just Finished your Free Sample
Enjoyed the preview?

Buy: http://www.ebooks2go.com


http://www.ebooks2go.com/9788835444053

	Tensiunea arterială
	Owen Jones
	Anca-Claudia Cioban

	Cuprins
	De ce dezvoltăm o tensiune arterială ridicată?
	Tratamentele medicale pentru tensiunea arterială
	5 sfaturi despre sănătate și boală
	Afinele - sunt ele un super fruct??
	Tensiunea arterială diastolică și sistolică
	3 supe pentru scăderea tensiunii arteriale
	Uleiurile esențiale alimentare
	Controlul asupra tensiunii arteriale reprezintă controlul sănătății
	Cum alegeți cel mai bun tensiometru pentru acasă?
	Hipertensiunea arterială la adolescenți
	Cum să efectuați un masaj relaxant?
	Cum vă ajută exercițiile fizice la tensiunea arterială?
	Cum să vă respectați planurile pentru a slăbi?
	Monitorizarea tensiunii arteriale la domiciliu
	Remedii naturiste pentru stres și anxietate
	Cum să vă pregătiți pentru a medita?
	Cum să vă lăsați de fumat cu ajutorul meditației?




