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O QUE E HIPERTENSAO OU PRESSAOQ ALTA?

Quando vocé for medir a sua

/ pressao arterial e estiver igual
£ Ou maior do que 140mmHg
t por 90mmHg (ou 14 por 9),
\lem varias ocasides, isso
JJindica que vocé podera ser
portador de hipertensao
arterial.

CUIDADO

Vocé pode estar com a sua presséao arterial muito alta e
mesmo assim nao apresentar nenhum sintoma

Procure um servico de saude. Sé um profissional de
saude podera afirmar, depois de medir a sua presséo,
sevocé é HIPERTENSO.

COMO ELA AGE?

Pense numa mangueira onde a agua sai com
tanta forga que nao se consegue controlar
&= 0 jato.
Da mesma forma, a Hipertensao faz
_ com que a pressao do sangue aumente,
h forcando as paredes das artérias. O
. coragao tem que fazer um grande esforgo
A para manter um nivel suportavel de
b pressdo. A demora em diagnosticar a
hipertensao e a falta de alguns cuidados
basicos pdem em risco 6rgaos vitais como o coragéo,
o cérebro, os rins e os olhos, podendo levar até a
morte.

QUEM PODE FICAR HIPERTENSO?
SE VOCE E

1

TEM EXCESSO DE PESO

SEM ATIVIDADES
FISICAS

GRANDE TOMADO 8
DE BEBIDA ALCOOLICA /
Y.

1

( ESTRESSADO
\] "

FUMANTE

DIABETICO

DA RACA NEGRA

VOCE PODERA VIR A TER HIPERTENSAO

OU PRESSAO ALTA

SOU HIPERTENSO... E AGORA?

Prevenir os fatores de risco € o melhor
caminho para controlar a HIPERTENSAO
porém uma vez diagnosticada, vocé nao
precisa ter medo. Apesar de ser uma
doenca cronica e nao ter cura, ela pode
ser controlada. Com alguns cuidados,
vocé podera levar uma vida normal.

COMO TRATAR?

__ PREFIRA ALIMENTOS SAUDAVEIS

e

N

peixes e aves sem pele, frutas, legumes e verduras,
leite desnatado, carnes magras e queijos brancos.

Girs

.

frituras, miados, sorvetes, doces, gemas de ovos, carnes

) gordas, salgadas, secas e defumadas, salames, salsichas,
caldos e sopas de pacotes.

Y NAO LEVE O SALEIRO A MESA.

USE MEDICAMENTO QUANDO FOR NECESSARIO.
Quanto mais cedo comegar o tratamento, menores serdo os
riscos do aparecimento das complicagoes cronicas.

E importante saber que o tratamento é individualizado.
Somente o médico podera indicar o que fazer em cada caso.

FACA ALGUM TIPO DE ATIVIDADE FiSICA.
SOB A ORIENTACAO DA EQUIPE DE SAUDE
/

7 LONGAS CAMINHADAS, FUTEBOL,
DANGA, BICICLETA, ETC.
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