SHINIKIZO

LA JUU LA DAMU?

Presha kwa jina lingine shinikizo la juu la
damu kwa kawaida halina dalili
zinazoonekana, na ugonjwa huu
unajulikana kama 'muuaji wa kimyakimya'

(v Zaidiya mtu 1 kati ya watu wazima
4 katika bara la Afrika wana shinikizo
la juu la damu, pamoja na kwamba hawafahamu. |

(~/ Kama una shinikizo la juu damu,
litakusababishia mgandamizo wa damu kwenye
mishipa, moyo, pamoja na viungo vingine vya mwili.

(/ Shinikizo la juu la damu linakuweka katika
hatari ya kupata matatizo makubwa kama

vile shambulio la moyo, kiharusi au figo
kushindwa kufanya kazi.

(/ Njia pekee ya kujua kama una shinikizo
la juu la damu ni kupima.

Kubadili mfumo wa maisha yako
kunaweza kukusaidia kuzuia au
kupunguza shinikizo la juu la damu:

Punguza matumizi Punguza matumizi

ya chumvi yapombe na
_ _ usivute sigara
Fanya mazoezi ya Punguza uzito
mwili angalau endapo una uzito
dakika 30 kila siku mkubwa
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