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Aerin botoktok, bar nae etan hypertension, ej juon nañinmej eo ej kokkure eke in botoktok im maroñ tol ñan 
bürooblem in ajmour ko rellap. Ekka an wa[ok ainwot juon kein ryianryian eo ejelok ainikien, im ñe ejelok 

koryiadmod ñan e, emaroñ komman jorraan.1 

1 heart.org 

Elañe emoj an takto kwalok ke ewor am hypertension, ewor waween ñan liküt iumwin kantürol. Aorok bwe kwon 
lale joñan aerin botoktok eo am aolep iien bwe kwon maroñ lale jekjek ko im loe oktak ko mokta jen aer lukkun 

lap. 

Kilaj in Aerin B6t6kt6k 
Systolic mmHg 
(Nomba ko Loñ) 

lm/Ak 
Diastolic mmHg 
(N6mba ko Lal) 

Ekka an Walok Ediklok Jen 120 lm Ediklok Jen 80 

Utiej Lak 120-129 lm Ediklok Jen 80 

Hypertension Stage 1 130-139 Ak 80-89 

Hypertension Stage 2 140 ak Laplok Ak 90 ak Laplok 

Hypertensive Crisis 

Kepaake Takto eo Am ilo len Eo Emokaj 

Tata 

780 ak Laplok lm/Ak 120 ak Laplok 

1 Ta eo Kwomaroñ Kommane ñan Kanturol Joñan Aerin Botoktok eo Am2 

► Dapij joñan eddo eo eman ñan ajmour. Ñe elap joñan baun eo am ak lap jen joñan am eddo, kadiklok baun 

emaroñ jipañ kadiklok an lap an aer botoktok. 

► J1:1oña juon moña eo eman ej pelan. Kajeoñ ryioña leen wojke, pejtobol, im ir:ie ko. ~omnak in oktak ñan DASH 
diet2 ñan kadiklok an aer botoktok eo am. 

► Kadilok sodium. Kajeoñ komman joñan sodium eo kwoj ryioña ñan 7,500 mgjuon raan. 

► Jinoe emakutkut. Kottopar ilo diktata 90 ñan 750 minit in aerobic im/ak ekjerjij kajojo wiik im jilu alen 

isometric ekjerjij aolep wiik. 

► Komman joñan arkool. Daak ejjab laplok jen juon ñan ruo dan juon raan. 

► Jolok kobaatat. Kobaatat ej kalaplok an aer botoktok. Kabojrak kobaatat ej jipañ kadiklok aerin botoktok im 

kadiklok kauwotata in nañinmej in menono. 

► Lale joñan aerin botoktok eo am ilo kapijuknen im jaak aolep iien. Etaale ilo kapijuknen ej jipañ eok etaale 

joñan aerin botoktok eo am. len loelak ko aolep iien ippan juon takto ej ki ñan lale bwe wüno ko am im oktak 
ko ilo waween mour rej jerbal ñan lale joñan aerin botoktok eo am. 

2 nhlbi .nih.gov 

ArkansasTotalCare.com 
© 2025 Arkansas Total Care, lnc. Emoj dabij aoleb maron. 

1-866-282-6280 (TTY: 711) 
ARTC25-H-064 

http://heart.org
http://nhlbi.nih.gov
http://ArkansasTotalCare.com

	Lale Aerin Bōtōktōk�
	1 Ta eo Kwomaroñ Kommane ñan Kanturol Joñan Aerin Botoktok eo Am2 




