UMA VIDA SAUDAVEL
AUXILIA NO CONTROLE E NA
PREVENCAO DA HIPERTENSAO

Adotar um novo estilo de vida
para reduzir o risco cardiovascular.

¢ Manter o peso adequado. Se necessario,
mudar seus habitos alimentares.

¢ Nao abusar do sal.
Usar outros temperos que
ressaltam o sabor dos alimentos.

¢ Praticar uma atividade fisica

regular.

¢ Aproveitar os momentos de lazer.~

g ¢ Deixar de fumar.

¢ Moderar o consumo de alcool.

¢ Evitar alimentos gordurosos.

COORDENAGAO DE DOENCAS
CARDIOVASCULARES
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HIPERTENSAO ou PRESSAO ALTA
significa pressdo sangliinea elevada.

¢ (uando a pressao se mantém freqlientemente
acima de 140 por 90 mmHg a pessoa é considera-
da hipertensa.

A HIPERTENSAO PODE PREJUDICAR ORGAOS
NOBRES

¢ Apressao, quando nao controlada, pode
prejudicar o funcionamento do coragéo, do
cérebro e dos rins.

0 DIAGNOSTICO £ SIMPLES

¢ Medira presséo é a (inica maneira de diagnosticar
a hipertenséo.

¢ Pessoas acima de 20 anos devem medir a
pressao pelo menos uma vez por ano. Se houver
pessoas hipertensas na familia, recomenda-se
medir a pressao pelo menos 2 vezes ao ano.

SINTOMAS DA HIPERTENSAQ

¢ Na maioria dos casos a press&o alta nao
apresenta nenhum sintoma. Porém, algumas
pessoas apresentam dores de cabega, tonturas,
zumbido no ouvido, dor no peito e fraqueza, que
podem ser sinais de alerta.

FATORES DE RISCO

0 consumo excessivo de sal pode causar 0 aumento
da pressao arterial.

A hipertensdo pode ocorrer em
qualquer idade. Mas, é comum,
0 seu aparecimento na fase
adulta e em pessoas idosas.

N

0 consumo de éalcool pode
aumentar a pressao arterial, além
de dificultar o seu tratamento.

v,

0 fumo aumenta o risco de problemas

AW %,. cardiovasculares, principalmente em
1 \/§® pessoas hipertensas.

0 excesso de peso prejudica o controle da presséo
arterial, além de fazer o coragéo trabalhar mais.

Uma vida com estresse pode levar a
pessoa a desenvolver a hipertensao.

Afalta de atividade ~\#
fisica contribui para
0 aumento da pressao.

=
Os portadores de diabetes estao mais
propensos a desenvolver a hipertensao.

O CONTROLE DA
PRESSAO NECESSITA DE
ORIENTACAO MEDICA




	10006001276_Page_1.jpg
	10006001276_Page_2.jpg

