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Lyen ki genyen ant tansyon wo ak dyabet tip 2

Siw gen dyabet tip 2, ou ka gen tansyon wo tou. Sa a
ka ogmante risk pou ou fe kriz kadyak oswa estwok ak
pwoblém sante ki gen rapo ak dyabét tankou maladi

ren. Kenbe tansyon w nomal ka diminye risk ou.

Tansyon Wo se sou chak 3 moun
l& san an sikile nan veso sangen yo ak gen 2 k ap viv ak dyabet
yon fos ki depase fos nomal la. ki gen tansyon wo tou

1 zo Verifye Nimewo Ou yo...
S Yo ekri tansyon an sou fom de (2) nimewo, tankou
80 120/80 mm Hg. Li li tankou"20 sou 80 milimet meki"

- Tansyon Sistolik - Nimewo ki Anwo a epi ki Pi Gwo a
se tansyon lé ké a bat.

- Pression diastolique - Nimewo ki Anba a epi ki Pi Piti
a se tansyon le ke a repoze apre yon batman.

Nomal pi ba a pase 120 pi ba a pase 80
Tansyon ki Monte 120 a 129 80
Tansyon Wo - Ipétansyon - Etap 1 130 a 139 80 a 89
Tansyon Wo - Ipetansyon- etap 2 140 90

Kriz Ipétansyon - Rele Dokté w san Pedi Tan pi wo pase 180 pi wo pase 120



Amelyore Lekti w yo
Ou ka fe anpil bagay pou ou chanje nimewo tansyon

ou yo nan yon direksyon ki pi bon pou sante.
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Moun ki fé dyabet tip 2 ka

benefisye de sa a, menmsiyo
pa fe tansyon wo.

Manje avek Entélijans: Manje yon rejim alimant ki bon pou sante w, tankou legim, fwi,
grenn antye, legiminez, nwa, pwoteyin ki soti nan plant, pwoteyin ki soti nan vyann meg
tankou pwason ak pwason lanmeé. Limite sou manje ak bwason ki sikre, vyann wouj oswa
vyann ki transfome, manije ki gen sél, idrat kabon rafine ak manije ki transfome anpil yo.

.

Feé Plis Espo: Aktivite fizik ede w kontwole tansyon, pwa ko w ak nivo estré ou.
Fikse yon objektif 150 minit egzésis pa semen.

Jere Pwa w: Si w gen twop pwa, menm si ou pédi yon ti pwa toupiti, sa a kapab
diminye tansyon w.

®

Rete Lwen Nikotin: Chak fwa ou fimen, ou rale vapé sigarét elektwonik oswa ou
itilize tabak, nikotin nan kapab lakoz tansyon w ogmante pandan yon ti tan.
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Byen Domi: Yo asosye tansyon wo ak move kalite someéy. Eseye domi pandan 7 a 9
edtan chak swa.

Q

Jere Dyabeét: Kenbe nivo glikoz nan san an (sik nan san an) nan yon entéval ki bon
pou sante. Gen etid ki montre le w atenn objektif nivo glikoz nan san yo, sa a diminye
konplikasyon veso sangen yo.

Jere epi Verifye Tansyon w

Yon pwofesyonel swen sante dwe konfime yon dyagnostik tansyon wo. Yo ka pran lekti
tansyon yo epi bay konsey sou tretman an.
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