Mount
Sinai

Jere tansyon ou

Tansyon wo (ipetansyon) danjere epi ka ogmante chans ou genyen
pou w fé kriz kadyak ak estwok.

= Kontwole tansyon w regilyéman.

. Nomalman, tansyon wo pa prezante okenn
sentom, epi se pandan tchekop woutin yo yo
souvan dekouvri I.

Yon tansyon ki nomal egal ak 120/80
oswa ka pi ba pase sa.

Si tansyon w wo, pale avek dokte k ap swiv ou Mount Sinai sou kijan nou ka travay
ansanm pou nou rive bese I. Sa ka mande pou w chanje fason w ap viv oswa pou w
pran medikaman.

Fe chwa ki bon pou sante w kapab ede w kenbe yon tansyon ki nomal. Sa kapab ede w
tou pou w desann tansyon w si | two wo.

Manje manje ki bon pou sante w.
Manje legim, fwi epi sereyal. Limite kantite vyann gra avek pwodui a
baz let ki chaje grés w ap konsome.

Limite kantite alkol w ap bwe
Pa bweé plis pase 1-2 kep alkol pa jou.

Fe egzesis fizik chak jou
Chéche jwenn mwayen pou fé egzésis ou pran plezi ladan yo,
mache avek yon zanmi, pa egzanp.

Evite manje ki gen twop sél.
Evite tou manje ki anbwate/kachte davans, sa ki transfome ak sa ki
tou prepare yo. Kuit manje lakay ou pito olye w manje deyo.

Pa fimen
Nou fe referans ak sigarét ki woule ak papye epi sigaret elektwonik,
pou n site sa yo sélman.

Redui nivo stres ou
Asire w ou domi ase, epi jwenn tan pou w detann ou epi fe bagay ou
pran plezi ladan yo.
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