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MATAAS NA PRESYON NG DUGO
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NOBYEMBRE 2024

Kapaki-pakinabang ba 
ang bulletin na ito?

Ang mataas na presyon ng dugo ay isang karaniwang medikal na kondisyon. Kapag 
ang isang tao ay may mataas na presyon ng dugo, pinapataas nito ang pagkakataon 
niya na magkaroon ng atake sa puso, istrok, o iba pang seryosong mga problema sa 
kalusugan. Mahalaga na malaman kung ikaw ay may mataas na presyon sa dugo, 
paano ito maiwasan, at kung paano ito gamutin.

Ano ang Mataas na Presyon ng Dugo?
Ang presyon ng dugo ay ang dami ng presyon na kailangan upang ibomba ang dugo 
sa iyong katawan. Ang mataas na presyon ng dugo ay nangangahulungan na mas 
nagtatrabaho nang mabuti ang iyong puso upang ibomba ang iyong dugo.

 

Paano Suriin ang Presyon 
ng Iyong Dugo
Kapag pinasuri mo ang presyon ng 
iyong dugo, maglalagay ang isang 
propesyonal sa pangangalagang 
pangkalusugan ng isang cuff sa 
iyong braso. Hihigpit ang cuff sa 
palibot ng iyong braso pagkatapos 
ay unti-unting luluwang. Kapag 
lumuwang ang cuff, lalabas ang 
dalawang numero sa iskren ng 
machine. Ang mga numero na ito  
ay ang presyon ng iyong dugo.
Pinagmulan: Mataas na Presyon ng
Dugo at Mas Nakatatandang mga Adult 
| National Institute on Aging (nih.gov)

Ang mga Bulletin ng Kabutihan at Kaligtasan ay ginawa ng Department of Developmental Services 
upang alertuhan ang mga indibidwal, pamilya, at iba pa tungkol sa partikular na mga panganib sa ating 
komunidad. Mangyaring magbigay ng feedback tungkol sa bulletin na ito at kung ano ang magagawa 
namin para makagawa ng mas mabuti sa pamamagitan ng survey na ito: Survey ng Bulletin

Mag-clic Dito

https://www.surveymonkey.com/r/Hypertension_2024?lang=fil
https://www.nia.nih.gov/health/high-blood-pressure/high-blood-pressure-and-older-adults
https://www.surveymonkey.com/r/Hypertension_2024?lang=fil
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Alamin kung Mataas ang Presyon ng Iyong Dugo
Ang ideyal na mga numero ng presyon ng dugo ng bawat tao ay batay sa kanyang edad at 
anumang mga medikal na kondisyon na maaaring meron siya. Makipag-usap sa iyong doktor 
upang makita kung ano dapat ang iyong ideyal o target na mga numero ng presyon ng dugo.

Pagsuri sa Presyon ng Iyong Dugo
Kung gaano kadalas mong ipapasuri ang presyon ng iyong dugo ay nakadepende sa iyong edad at 
kalusugan. Mabuting ideya na ipasuri ang presyon ng iyong dugo.

kahit man lang bawat dalawang taon kung ikaw ay 18 taong gulang hanggang 39 na taong gulang
Bawat taon kung ikaw ay 40 na taong gulang o kung ikaw ay nasa panganib na magkakaroon ng 
mataas na presyon ng dugo.

Ang ilang botika at parmasya ay may libreng screenings ng presyon ng dugo at awtomatik na mga cuff ng 
presyon ng dugo na mabibili mo at gagamitin sa bahay.

Pinagmulan: Mataas na presyon ng dugo (hypertension) - Mga sintomas at sanhi | Mayo Clinic (mayoclinic.org)

Ilang Factor na Makakaapekto sa Pagbasa ng Presyon 
ng Iyong Dugo

Ang pagkanerbyos o balisa sa pagkuha ng presyon ng iyong dugo ay 
maaaring makakaapekto sa pagbasa.

Kung nanigarilyo, ka, uminom ng alak o kape, o nag-ehersisyo sa loob 
nang 30 minuto nang pinakuha ang presyon ng iyong dugo, maaaring mas 
mataas ang pagbasa ng iyong presyon sa dugo.

Ang pag-upong naka-de kuwatro ang mga paa at pagpapalaylay sa iyong 
bisig sa iyong gilid, kaysa ipatong ang mga ito sa mesa na sintaas ng 
dibdib ay magpapataas sa basa ng presyon ng iyong dugo.
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https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/symptoms-causes/syc-20373410
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Mga Factor ng Panganib para sa Mataas na Presyon ng Dugo
May mga factor na nagpapataas sa iyong panganib sa mataas na presyon ng dugo.

Edad – tumataas ang panganib ng mataas na presyon ng dugo habang tumatanda ka
Pagiging obese o sobra sa timbang – ang labis na timbang ay makakadagdag sa presyon ng dugo
Kulang sa ehersisyo – ang hindi pag-ehersisyo ay hahantong sa pagtaas ng timbang at ang hindi 
aktibong mga tao ay mas mataas na mga rate ng bilis ng pagpintig ng puso
Paninigarilyo – ang presyon ng dugo ay pansamantalang tumataas bawat pagkakataon na 
naninigarilyo ang isang tao
Lahi – ang mataas na presyon ng dugo ay mas karaniwan sa mga taong itim
Kasaysayan ng pamilya – kung ang iyong magulang, kapatid na lalaki, o kapatid na babae ay may 
mataas na presyon ng dugo
Napakaraming asin – ang maraming asin ay makakasanhi na pipigilan ng katawan ang mga likido 
na nagdadagdag sa presyon ng dugo
Hindi nakakalusog na pagkain – ang mga pagkain na napakataas sa asin (o sodium) at mababa sa 
potassium ay nagpapataas sa panganib ng mataas na presyon ng dugo
Istres – ang matataas na antas ng istres ay maaaring hahantong sa mataas na presyon ng dugo

Pinagmulan: Mataas na presyon ng dugo (hypertension) - Mga sintomas at sanhi | Mayo Clinic (mayoclinic.org) ; 
Hypertension (who.int) ; Hypertensive crisis: Ano ang mga sintomas? - Mayo Clinic (mayoclinic.org)

Mga Sintomas ng Mataas na Presyon ng Dugo
Puwede kang magkaroon ng mataas na presyon ng dugo sa loob ng mga taon na hindi nagpapakita 
ng mga sintomas. Karamihan sa mga taong may mataas na presyon ng dugo ay walang mga 
sintomas, kahit na ang kanilang presyon ng dugo ay nasa napakataas na antas.

Maaaring kabilang sa mataas na presyon ng 
dugo ang:

Pananakit ng ulo
Pangangapos ng hininga
Pagdurugo ng ilong
Pulang mga spot sa mata
Biglang pamumula ng mukha
Biglang pagkahilo
Pagkawala ng balanse o koordinasyon

Ang mga sintomas na ito ay karaniwan sa marami pang ibang mga kondisyon. Ang pagkakaroon ng 
mga sintomas na ito ay hindi nangangahulugan na dulot ang mga ito ng mataas na presyon sa dugo.
Pinagmulan: Mataas na presyon ng dugo (hypertension) - Mga sintomas at sanhi | Mayo Clinic (mayoclinic.org) ; 
What are the Symptoms of High Blood Pressure? | American Heart Association (heart.org)
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https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/symptoms-causes/syc-20373410
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/hypertension
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/expert-answers/hypertensive-crisis/faq-20058491
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/symptoms-causes/syc-20373410
https://www.heart.org/en/health-topics/high-blood-pressure/why-high-blood-pressure-is-a-silent-killer/what-are-the-symptoms-of-high-blood-pressure
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Mga Paraan upang Makontrol 
ang Mataas na Presyon ng Dugo

Magbawas ng timbang kung ikaw 
ay labis ang timbang
Regular na mag-ehersisyo o maging pisikal na aktibo 
sa loob ng kahit man lang 30 minuto araw-araw

Basahin pa ang tungkol sa kung paano 
magpapanatili ng isang nakakalusog na uri 
ng pamumuhay

Kumain ng nakalulusog na pagkain, kabilang 
ang whole grains, prutas, at mga gulay, at mga 
pagkain na mababa sa fat, saturated fats, at asin

Kumain ng mas kaunting prepackaged foods
Magdagdag ng kaunti o huwag asinan ang 
pagkain na niluluto mo
Basahin pa ang tungkol sa nakakalusog 
na pagkain

Ugaliin ang mabuting gawain sa pagtulog
Basahin pa ang tungkol sa 
mas pagpapabuti sa tulog

Subukang babaan ang iyong istres
Iwasan ang mga bagay na nakaka-istres  
sa iyo
Maglaan ng oras bawat araw  
upang magrelaks
Maglaan ng oras sa paggawa ng mga bagay 
na nag-i-enjoy ka, tulad ng mga hobby, o 
panahon kasama ang mga kaibigan o pamilya
Sanayin ang malalim na paghinga

Uminom ng kaunting alak
Tumigil sa paninigarilyo
Kung mataas ang presyon ng iyong dugo,  
regular na ipasuri at subaybayan ang presyon  
ng iyong dugo
Inumin ang anumang gamot na inireseta ng iyong 
doktor upang matulungan na makontrol ang 
presyon ng iyong dugo

Pinagmulan: 10 paraan upang makontrol ang mataas na presyon 
ng dugo nang walang gamot | Mayo Clinic (mayoclinic.org)

 

Karagdagang mga Resource
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Talaan ng Presyon ng Aking Dugo (cdc.gov)
Aking Unang Pagbisita Kaugnay ng Presyon sa
Dugo (cdc.gov)
Pagkontrol sa Presyon ng Aking Dugo (cdc.gov)
Mataas na Presyon ng Dugo (cdc.gov)

https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2023/09/Prevention-and-Wellness-Consumer-Sleep-and-Emotional-Health-Tagalog.pdf
https://www.cdc.gov/heart-disease/docs/My_Blood_Pressure_Log.pdf
https://www.cdc.gov/heart-disease/docs/Managing_My_Blood_Pressure.pdf
https://www.cdc.gov/high-blood-pressure/data-research/facts-stats/index.html
https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2023/09/Prevention-and-Wellness-Consumer-Physical-Activity-and-Exercise-Tagalog.pdf
https://www.dds.ca.gov/wp-content/uploads/2023/09/Prevention-and-Wellness-Consumer-Healthy-Diet-Tagalog.pdf
https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/in-depth/high-blood-pressure/art-20046974
https://www.cdc.gov/high-blood-pressure/docs/My_First_Blood_Pressure_Visit.pdf
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