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O que e hipertenséo arterial ou presséo alta?

E quando a pressdo que o sangue faz na parede das artérias para se movimentar
é muito forte, ficando o valor igual ou maior que 140/90 mmHg ou 14 por 9.

Quem consome muita
bebida alcodlica.

Quem tem hipertenso

Pessoas da raca negra. Moo
Quem tem
mais risco
de ficar
O hipertenso?

alimentacgao saudavel.

Quem esta com
excesso de peso.

Quem usa muito

Quem é diabético. : S
sal na alimentagao.

Se vocé for obeso, seu risco de doenca do coracao € maior. Emagrecendo, vocé
pode diminuir sua pressao ou até mesmo normaliza-la. Desse modo, precisara
tomar menos remédios. Se vocé for fumante, tem um risco maior de ter infarto,

Por que e importante saber se voce é hipertenso?

Porque a hipertensao arterial ou pressao alta, quando nao é tratada, é o principal
fator de risco para derrames, doencas do coracao, paralisacao dos rins,
lesbes nas artérias, podendo também causar alteracdes na visao.

Evite ficar parado.
Caminhe mais,
suba escadas em vez
de usar o elevador.

Diminua o sal Diminua ou abandone
da comida. o0 consumo de

C()mo tyatar bebidas alcodlicas.
a hipertensao?

Tente levar os problemas
do dia-a-dia de uma
maneira mais tranquila.

Tenha uma
alimentagao saudavel.

Mantenha
o peso saudavel.
Procure o profissional
de saude e pega
orienta¢do quanto
a sua alimentacao.

Compareca as consultas
regularmente.
N&o abandone o tratamento.
Tome a medicagao
conforme a orientagdo médica.

derrame, doencas nas artérias e cancer de pulmao. O melhor é abandonar
o cigarro. Tenha alimentac¢ao saudavel e faca atividades fisicas.

Com essas medidas, vocé ira viver MAIS e MELHOR.
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