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Tensioni i larté i gjakut éshté shkaku kryesor i njohur gé
shkakton invaliditetin dhe vdekjen e parakohshme né
Britani, népérmjet goditjes cerebrale, infarktit dhe
sémundjeve té zemrés. Cdo njé né tre té rritur né Britani
ka tension té larté té gjakut dhe ¢do dité 350 individé
kalojné njé goditje cerebrale ose infarkt t& zemrés té
parandalueshém, i shkaktuar nga kjo gjendije.
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Kur zemra juaj rreh, ajo pompon gjakun brenda gjithé trupit tuaj pér t'i dhéné afij
energjiné dhe oksigjenin gé i nevojitet. Kur gjaku léviz, ai pérplaset te muret e
enéve té gjakut. Forca e késaj pérplasje éshté tensioni juaj i gjakut.

Tensioni i gjakut zakonisht éshté dicka té cilén ju nuk e ndjeni apo e vini re. E
vetmija ményré pér té ditur sa e keni tensionin e gjakut éshté duke e matur até.

Tensioni i gjakut matet me “milimetra merkuri’ (mmHg). r=o
Kur matet tensioni juaj i gjakut, ai shkruhet né dy |
numra. Pér shembull, nése leximi juaj éshté >
120/80mmHg, tensioni juaj éshté
120 me 80".

Tabela si mé poshté tregon se ¢’kuptim
kané leximet e ndryshme té tensionit.

Leximi i Tensionit Cfaré do té thoté Cfaré duhet té béni
té Gjakut

Mé pak se 120 me 80  Tensioni juaj i gjakut Ndigni njé ményré jetese
éshté normal dhe i té shéndetshme pér ta
shéndetshém mbaitur né kéto nivele

tensionin

Ndérmijet 121 me 81 Tensioni juaj i gjakut Ndérmerrni ndryshime té
dhe 139 me 89 éshté pak méilarté se  shéndetshme né ményrén
sa duhet & jeté,dhe ju  tuqj té jefesés
duhet t& pérpigeni gé

ta ulni
140 me 90, ose mé i Ju keni tension té larté  Ndryshoni ményrén tuaj té
larté (pas disa javésh)  gjaku jetesés — lini takim me

doktorin ose infermieren
dhe merrni ilacet gé ata
mund tju japin
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Nése leximi juaj éshté vazhdimisht 140 me 90, ose mé i larté, gjaté disa javésh ka
mundési gé ju t& vuani nga tensioni i larté. Tension juaj mund té jeté i larté edhe
kur vetém njéri nga numrat éshté mé shumé se ¢'duhet té jeté.

Tensioni i larté i gjakut zakonisht nuk jep asnjé shenjé apo simptomé, késhtu gé e
vetmija ményré pér té ditur nése keni tension té larté éshté duke e matur até.
Megiithaté, vetém njé lexim i tensioni té larté nuk do té thoté medoemos gé ju
keni tension té larté. Shumé gjéra mund té ndikojné né tensionin tuaj té gjakut
gjaté dités, késhtu gé duhet té shihni nése géndron i larté me kalimin e kohés.

Pse éshté i réndésishém tensioni i gjakut?

Nése tensioni juaj i gjakut éshté shumé i larté, ai sforcon zemrén dhe enét tuaja
té gjakut. Me kalimin e kohés ky sforcim i tepért mund té démtojé organet tuaja
té frupit, gjé e cila rrezikon t'ju shkaktojé probleme shéndetésore.

Nése keni tension té larté dhe nuk e -
kontrolloni até, kjo gijé rrit rrezikun ;
e njé goditje cerebrale ose infarkfi

né zemér. Tensioni i larté mund
té shkaktojé gjithashtu
sémundije & zemrés
dhe veshkave dhe
lidhet ngushté edhe
me disa forma té
sémundjeve
mendore.
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Cfaré e shkakton tensionin

e larté té gjakut? Disa njeréz mund té

Pér pjesén mé t& madhe té njerézve, nuk ka kené tension té larté
nié shkak t& vetém pér tensionin e tyre té larté. pér shkak té nje

Ne r?uk'e dlme"sokte5|'sh"f' se gfofe e shko'kton situate tiefér
tensionin e larté. Ne dimé se ményra juaj e héndeté .
ietesés ndikon te rrezikshméria e zhvillimit té SITETEIEISSOTE, Sl

tensionit t& larté. Ju jeni né rrezik té larté kur: mund fé jete problemi
_ . i veshkave. Pér kéta
hani shumé kripé; njeréz, kurimi i kétyre

nuk hani fruta dhe perime té mjaftueshme; problemeve

shéndetésore mund
té ulé tensionin e tyre

nuk jeni aktivé sa duhet;
ieni mbi peshé; ose

pini shumé alkool.

Disa gjéra té tiera gé mund té ndikojné né tensionin tuaj té gjakut.

Mosha: ndérsa mosha kalon, efektet e njé jetese jo t& shéndetshme mund té
shtohen dhe tensioni juqj i gjakut mund té rritet.

Origjina etnike: popullsia né komunitetet karaibe-afrikane dhe aziatiko-jugore
rrezikojné me tepér se popullsi té tiera pér t& pasur tension té larté gjaku.

Historiku i Familjes: ju jeni né rrezik & madh nése anétaré té tieré té familjes tuaj
kané ose kané pasur tension té larté gjaku.
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Nése tensioni juaj i gjakut éshté shumé i larté, ju mund té béni ndryshime té
shéndetshme né ményrén tuaij té jetesés pér t& ndihmuar qgé ai té ulet.
Ndryshimet né dieté dhe aktivitetin tuaij, si vijon, mund té ndikojné mé sé miri né
tensionin tuaj té gjakut.

1 Hani sa mé pak kripé

Mé tepér kripé sec duhet rrit tensionin tuaj té gjakut, késhtu gé éshté e
réndésishme t& hani sa mé pak té jeté e mundur. Pjesa mé e madhe e kripés gé
ju hani nuk éshté ajo gé i shtoni ushqimit tuaj, por ajo gé ndodhet né ushgimet e
pérgatitura si buka, drithérat pér méngjes dhe ushgimet e gatshme.

Mos shtoni kripé né ushqgimet tuaja kur gatuani ose né tavoliné. Kur béni pazar
pér ushgime, kontrolloni etiketén dhe zgjidhni variantin me mé pak kripé.

2 Hani mé tepér fruta dhe perime

Ngrénia e frutave dhe perimeve ndihmon pér té ulur tensionin e gjakut. Té rriturit
duhet t& hané té paktén pesé porcione frutash dhe perimesh ¢do dité. Njé
porcion éshté 80 gramé ose aférsisht sa masa e grushtit tuai.

Pérpiquni té hani fruta dhe perime & ndryshme. Edhe
nése jané té thara, t& ngrira ose né kuti jané
shume miré&, por kontrolloni nése

. éshté shtuar kripé, sheqger
3 apo yndyré.
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3 Pini mé pak alkool

Nése pini shumé alkool, kjo do té rrisé tensionin tuaj t& gjakut me kalimin e
kohés. Rekomandimet aktuale jané 14 njési alkooli né javé pér burrat dhe 14 njési
né javé pér graté. Njé njési éshté aférsisht 300 ml birré ose musht, njé goté e
vogél me veré ose njé teke pijesh té forta alkoolike.

Nése i pérmbaheni kufijve t& rekomanduar pér alkoolin, kjo gjé do tju ndihmojé
ta mbani té ulur tensionin e gjakut.

4 Mbani njé peshé té shéndetshme

Po t& humbisni peshé, nése keni nevojé, do tju ndihmojé & ulni tensionin tuaj t&
giakut dhe té zvogélojé rrezikun e problemeve shéndetésore. Ményra mé e miré
pér t& humbur peshé éshté té zgjidhni mé tepér ushgime me yndyré e kalori té
ulét dhe té rrisni aktivitetin tuaj fizik. Ju mund ta béni dicka té tillé pa gené nevoja
t& ‘jeni né dieté".

Vendosni objektiva reale pér veten tuaj. Béni ndryshime té vogla né dieté dhe né
nivelin tuaij & akfivitetit fizik, t€ cilave mund ti pérmbaheni gjaté gjithé jefés.

5 Béhuni mé aktivé

30 minuta ushtrimesh té thjeshta, pesé heré né javé
mund ta mbajné té shéndetshme zemrén tuaj. Nése
nuk gjeni dot 30 minuta gjaté dités suaj, sikur té

rrisni sado pak akfivitetin tuaj fizik do té ishte miré.

Mendoni pér ményrat si mund té jeni mé akfiv
né jetén tuaj té pérditshme. Cdo lloj akfivitefi

gé ju bén té ndiheni pak mé té nxehté dhe ju
merret pak frymé, éshté ideal.
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Ndryshimi i dietés dhe té& génit mé aktivé do ju ndihmojé té kontrolloni tensionin
tuaj, por nga ana tjetér kéto gjéra ndoshta nuk e ulin sa duhet tensionin. Pér kété
arsye keni nevojé t& merrni medikamente pér ulien e tensionit.

Ekziston njé numér i madh medikamentesh t& disponueshme pér tensionin e
larté. Pjesa mé e madhe e tyre jané té grupuara né katér llojet mé té réndésishme
t& medikamenteve:

Agjenté frenues ACE Doktorét disponojné udhézime
Bllokuesit e receptoréve 1é angiotensinés € i ndihmojné pér té
vendosur se cilin medikament
té pérdorin, por ndoshta duhet
Diuretik fiazid kohé pér té gjetur até qé éshté
Ka dhe lloje t& fiera medikamentesh, por mé i pérshtatshém pér ju.

kéto té katérta pérdoren mé shumeé né
ditét e sotme.

Bllokuesit e kanaleve té kalciumit

Gjetja e medikamentit té pérshtatshém pér ju
Cdo person éshté i ndryshém, dhe disa lloje medikamentesh funksionojné mé
miré né tipe t& ndryshme individésh. Ajo gé funksionon shumé miré pér njé mikun
ose té aférmin tuaj, nuk funksionon dhe aq miré pér ju.

Shumé njeréz zbulojné se njé medikament i vetém nuk e ul tensionin e tyre sa
duhet. Cdo lloj medikamenti funksionon né sisteme t& ndryshme né trup, késhtu
gé kur merrni mé shumeé se njé, kjo gjé ndikon mé shumé né tensionin e gjakut.
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Sigurimi i njé efekti sa mé té
ploté nga medikamenti

Tensioni i larté i gjakut nuk mund té kurohet,
dhe nése keni nevojé t&€ merrni
medikamente, do t'ju duhet t'i merrni

gjaté gjithé jetés. Nése ndaloni, atéheré

tensioni juaj do té rritet pérséri. B&jini medikamentet pjesé
Eshté shumé e réndésishme qé té e ie’rés S'UGi e perdl’rshme
vazhdoni t& merrni miekimet tuaja, edhe — merrini ato ne te njejten
atéheré kur nuk ndiheni t& sémuré. Duke oré cdo dité dhe béjeni
mbaijtur tensionin e ulur ju mbroni zemrén zakon marrjen e tyre. Kjo
dhe enét e gjakut nga démtimi dhe do tju ndihmojé gé kéto
sémundiet.

medikamente 1€ jené sa
mé efektive pér ju.
Bashképunimi me doktorin

ose infermieren tuaj

Doktori ose infermierja juaj do té kérkojé qgé t'ju vizitojé pérséri shumé shpeijt pas
fillimit t& pérdorimit t& nj& medikamenti té ri. Kjo gjé béhet pér t'u siguruar gé
medikamenti po funksionon si¢ duhet dhe ju nuk ndjeni efekte anésore.

Nése filloni t& ndiheni ndryshe menjéheré pas pérdorimit t& medikamentit t& ri, ju
mund té kontrolloni listén e efekteve anésore né fletépalosjen gé e shogéron. Por
do té ishte mé e dobishme té flisnit me doktorin, infermieren ose
farmacistin tuaj. Ata jané eksperté t& medikamenteve dhe mund
tju késhillojné.

. Nése ndjeni efekiet anésore nga medikamenti, dokfori ose

infermierja juaj mund t& ndryshojné dozén, ose té provojné
nié¢ medikament tjetér i cili do té funksionojé mé miré te ju.



BLOOD PRESSURE UK

Ndoshta do t& ishte mé e pérshtatshme pér ju, gé t&€ masnit tensionin e gjakut né
shtépi se sa té linit takime me doktorin apo infermierin tuaj. Kjo &shté nj¢ ményré
shumé e dobishme pér t& paré se sa éshté tensioni juaj gjaté jetés sé
pérditshme.

Flisni me dokforin ose infermierin tuaj lidhur me matjen e tensionit né shtépi.
Ndoshta ata jané té interesuar té diné sa éshté tensioni juaj kur nuk jeni né
kliniké.

Monitorimi i Tensionit té Gjakut

Nése mendoni t&€ masni veté né

shtépi tensionin, éshté e

réndésishme gé té zgjidhni

monitorin e duhur. Monitorét gé masin
tensionin né pjesén e sipérme té krahut,
zakonisht jané mé té sakté dhe mé té o
pranueshém.

Cfarédo lloj monitori gé té& pérdorni,
sigurohuni gé té jeté “i aprovuar klinikisht”.
Kjo do té thoté qé éshté testuar dhe jep
rezultate t& besueshme.

Kur dhe si duhet t&€ masni tensionin tuaj té gjakut

Kérkoni késhillim nga doktori ose infermierja juaj pér té ditur sa shpesh mund té
kontrolloni tensionin. Do té& ishte miré qé né fillim ta kontrolloni rregullisht, dhe me
kalimin e kohés pak mé rrallé.

Pérpiquni t& masni tensionin tuaj né té njgjtén periudhé kohore té dités kur trupi
juaj éshté i getésuar. Pérpiquni gé té krahasoni matje t& njévlershme me njéra
tietrén.

Matja né shtépi nuk éshté pér té gjitheé. Nése e shihni gé kjo gjé po ju bén mé
nervoz lidhur me tensionin tuaij, flisni me doktorin ose infermierin tua;.
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‘NUK E KISHA IDENE’: HISTORIA E TOMIT

Duhet té kishte gené vetém njé kontroll rutiné i matjes sé tensionit.
Ne ishim béré gati pér té realizuar njé eveniment ndérgjegjésues
pér tensionin e gjakut dhe paraprakisht m’u kérkua gé té kontrolloja

tensionin tim.

Pasi mbarova kontrollin, késhilluesi Deri né até moment nuk e kisha fare
shéndetésor mé hodhi njé shikim té idené gé dicka nuk shkonte. Uné isha
mbushur me friké dhe shqetésim “ 62 vjeg, ndihesha shumé miré dhe
Mendoj se ke nevojé té kontaktoni pérpigesha té béja gjéra gé kisha
mijekun tuaj té béré 30 viet mé paré. E vérteté, po
pérgijithshém — - mbaija njé peshé mé té réndé se¢

tani menjéheré”, duhej, por kush nuk e bén kété?

tha ajo. “Por uné nuk ndjej asgjé,” i thashé.

“Po," mé shpjegoi ajo, “prandaj quhet
edhe vrasési i heshtur.”




Mbi kété broshureé

Né gofté se keni tension té larté t& gjakut, kjo broshuré éshté pér ju. Ajo éshté
pérgatitur pér tju dhéné informacione bazé mbi tensionin e gjakut, si dhe pér té
pérballuar tensionin e larté t& gjakut. Ajo flet pér:

cfaré do té thoté né té vérteté tension i larté i gjakut

kush preket nga tensioni i larté i gjakut dhe pse

ndryshimet e ményrés sé jetesés pér té ulur tensionin e gjakut
mjekimet pér presionin e larté té gjakut

Kjo broshuré éshté shkruar me ndihmén e individéve gé kané tension té larté té gjakut dhe
t& specialistéve gé jané eksperté né kéteé fushé. Ajo éshté hartuar gé tju sigurojé
informacionet gé ju nevojiten pér t& béré zgjedhjen e drejté pér veten tuai.

Mbi Blood Pressure UK

Blood Pressure UK éshté shogata bamirése britanike gé punon pér té ulur
tensionin e gjakut né nivel kombétar pér té parandaluar invaliditetin dhe vdekjen e
parakohshme shkaktuar nga goditja cerebrale, infarkti dhe sémundijet e zemrés.
Ne e realizojmé kété népérmiet rrities sé ndérgjegjésimit pér réndésiné e tensionit
té larté té gjakut né publikun e gjeré, personat né rrezik dhe specialistét e
shéndetit. Ne ndihmojmé dhe mbéshtesim individét gé jetojné né kété gjendie si
dhe ata gé rrezikojné & preken. Me ané té fushatés song, ne iu japim personave
me tension té larté t& gjakut mundésiné e shprehijes pér té siguruar gé ata
pérfitojné shérbimin mé té miré t& mundshém.

Blood Pressure UK éshté njé shoqaté bamirése e regjistruar dhe ne mbéshtetemi
te donacionet gé na ndihmojné té kryejmé punén toné. Ne jemi mirénjohés pér ¢do
dhurim gé mund té béni lidhur me kostot e pérgatities sé késaj broshure.

Blood Pressure UK
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London ECIM 6BQ
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© +44 0207882 6255/6218 0 (

5

LOTTERY FUNDED Registered charity number: 1058944 Company number: 03251531

Blood Pressure UK



