Sa ki Fé Ou Gen Risk pou Gen
Tansyon Wo

Kek pwoblem oswa karakteristik ou
fet avek yo oswa sila yo ki gen pou we
ak modvi ou kapab ogmante risk ou
genyen pou vin gen tansyon wo. Yo
rele bagay sa yo fakte risk.

Pami fakte risk ou kapab chanje oswa
kontwole yo genyen manje ki pa bon
pou sante, mank aktivite fizik, bwe twop
alkol, ak konsome tabak oswa kanabis.

Kek fakte risk ou pa kapab kontwole se
jenetik, laj oswa ras ou.

Prevni ak Jere Tansyon Wo

« Bat pou w konnen tansyon debaz
ou! Pran li regilyeman. Gade
seksyon "Fason pou Pran Tansyon
Ou" ki nan bwochi sa a.

+ Pran medikaman w yo jan yo diw
pran yo a.

- Adopte yon modvi ki bon pou sante
w. Fe aktivite fizik regilye, evite
fimen ak pwodui tabak, manje yon
manje ki ekilibre, kenbe yon pwa
ki bon pou sante, domi ase, limite
alkol, epi jere estres.

Se vre oswa Se pa vre?

Pifo moun ki gen tansyon wo pa gen
okenn sentom.

Se vre! Tansyon wo jeneralman pa
prezante okenn sentom. Anpil moun pa
konnen yo genyen |.

Le w bwe twop alkol, sa kapab fe
tansyon ou monte.

Se vre! Le w konsome alkol regilyeman,
sa kapab lakoz ogmantasyon tansyon
alontem.

Ou pa bezwen bay tet ou pwobléem pou
tansyon wo si w se yon jen moun.

Se pa vre. Menm si ou jwenn tansyon
WO a pi souvan kay moun aje yo, jen
moun yo kapab genyen li tou.

Li nomal pou gen tansyon wo.

Se pa vre. Tansyon wo se yon bagay
moun genyen souvan, men li pa nomal.
Ou kapab diminye risk la e w fe bon
chanjman nan modyvi ou.

Chanjman nan modvi ou kapab diminye
risk pou w gen tansyon wo.

Se vre! Chanjman tankou manje byen
ak egzesis regilye kapab ede.

Si tansyon ou bese pandan w ap pran
medikaman yo, ou kapab sispann
pran yo.

Se pa vre. Kontinye pran medikaman
ou yo. Pale ak pwofesyonel swen sante
w la si w gen nenpot enkyetid.

Pwen Enpotan pou Kenbe

« Apepre mwatye nan granmoun
ameriken yo gen tansyon wo. Anpil
moun pa konnen sa.

« Se selman anviwon 1 granmoun
ameriken sou 4 ki gen tansyon wo
ki rive kontwole I.

« Pran tansyon ou se sel fason pou w
konnen si w genyen tansyon wo.

. Tansyon wo kapab andomaje ke ou,
sevo w, ren ou, ak je ou.

+ Ou jwenn tansyon wo pi souvan kay
granmoun Nwa ak granmoun Blan
ki pa Ispanik nan New York. Men,
moun nenpot orijin etnik oswa ras
kapab genyen tansyon wo.

Suiv nou sou:
facebook.com/NYSDOH
instagram.com/nysdoh
x.com/healthnygov
youtube.com/NYSDOH
linkedin.com/company/nysdoh
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Konprann
Tansyon Ou
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Eske w te konnen...

@ Tansyon wo se yon gwo
risk pou fe maladi ke
ak estwok.

Maladi ke ak estwok se de
prensipal koz lanmo nan
Eta New York.

Ou kapab ede bese
tansyon ou le w fe bon
chanjman nan modvi ou.
Sa ka prevni jiska 80% ka
maladi ke ak estwok.
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Kisa Tansyon ye?

Tansyon se fos san k ap sikile a fe nan ko
ou. Chif tansyon ou di jefo ke ou oblije fe.

« Tansyon wo se |é tansyon ou toujou
rete pi wo pase nomal. Yo rele sa tou
ipetansyon.

« Yon pwofesyonel swen sante
dyagnostike tansyon wo a apre |
fin pran 2 vale ki pi wo pase nomal.
FoOk li pran vale sa yo nan yon enteval
2 semen pou pi piti.

« Tansyon wo se youn nan prensipal
fakte risk pou fe maladi kadyovaskile,
oswa maladi ki gen pou we ak ke. Li
kapab lakoz kriz kadyak ak estwok.

- Vale tansyon an endike 2 chif:
- Chif anle a mezire fos la le ke
ou bat. Yo rele li tansyon sistolik
(systolic, pwononsyasyon Angle a
se "sis-STAH-lick").

« Chif anba a mezire fos ant de
batman yo—Ilé ké ou orepo.
Yo rele li tansyon dyastolik
(diastolic, pwononsyasyon Angle
a se "digh-uh-STAH-lick".

. Tansyomet ou a ap afiche "Pulse"
(Pou) pou | endike vites batman ke w.
Vites batman ke oswa Pou se kantite
fwa ke ou bat nan yon minit.

« Sistolik, Dyastolik, ak Pou se chif ou
kapab we ki afiche nan tansyomet
ou a!

Pran Tansyon
Ou Komsadwa

« Chita avek « Pa mete anyen nan
do ou apiye

bra w epi apiye |
sou yon bagay

« Pou garanti
presizyon, itilize
brasa ki gen tay
korek la

« Mete mitan brasa a
nan nivo ke a

« Kenbe bo anba
brasa a nan yon
distans 3 santimet
ak anba pli koud la

» Kite pye w plat ate

- Dekwaze janm ou

» Pa pale epi pa bouje ni anvan
ni pandan tansyomet la ap
kontwole tansyon an

Fason pou Pran Tansyon Ou

Eske w ap pran medikaman tansyon?
Si wi, pran tansyon ou regilyéman, epi
pran medikaman w lan jan pwofesyonel
swen sante w la di w pran li an.

Pandan omwen 30 minit anvan w pran
tansyon w, pa konsome kafeyin, tabak,
pwodui abaz kanabis, |0t estimilan,

ni manje.

Sistolik

(Chif Anle)

Ale nan twalét la anvan w pran
tansyon ou.

Jwenn yon espas ki trankil kote ou
kapab chita aléz san distraksyon.
Repoze pandan 5 minit, apresa pran
tansyon ou. Evite konvesasyon, telefon,
televizyon ak lot aparey yo.

Pran 2 oswa 3 mezi, epi repoze pandan
1 minit chak le w fin pran yo. Note
tansyon ou, ansanm avek le a ak dat la.

Dyastolik Vités Batman Ke
(Chif Anba) (Pou)
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