Orgédos mais afetados pela hipertensdo

O QUE VOCE DEVE SABER SOBRE

HIPERTENSAO
ARTERIAL
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A hipertensao arterial é uma
doenca também conhecida

como PRESSAO ALTA e, é uma . 3 3 o
das principais causadoras de 44+ 4+ [
doenca no coracéo. e S &
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cura, mas se tratada pode ser

controlada.
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Atitudes simples podem levar
a grandes transformacgaes.

Seja vocé a mudancal!
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Vocé esta hipertenso, quando sua pressao
arterial estiver com valores maior ou igual
a 14 por 9 (140 por 90 mmHg). Esses valores
devem estar determinados em mais de duas
medicoes realizadas de forma correta com

Faca escolhas saudaveis!

~ aparelho calibrado e profissional treinado.

e

QUAIS OS SINTOMAS
DA HIPERTENSAO?

A pressao arterial pode estar alta
e a pessoa nao apresentar nenhum
sintoma permanecendo assim por
meses e até anos (INIMIGA SILEN-
CIOSA). Os sintomas devido ao au-
mento da pressao arterial sao: dor de cabega, cansaco, tonturas,
sangramento pelo nariz, entre outros.

QUE SITUACOES FAVORECEM O
DESENVOLVIMENTO DA HIPERTENSAO?

e Filhos e parentes de hipertensos tém mais chances de se
tornar hipertensos (fatores genéticos).

e Os portadores de diabetes tém duas vezes mais chances
de se tornar hipertensos.

e A medida que se envelhece a pressao arterial aumenta.

e Alimentos salgados podem causar ou agravar a hipertensao,
além da retencdo hidrica (inchaco)

e A falta de atividade fisica regular contribui para
a pressao arterial aumentar.

e 0 excesso de peso corporal esta diretamente ligado
a pressao alta.

e O consumo de alcool pode elevar perigosamente
a pressao arterial e dificultar o tratamento.

e 0 uso de cigarros, charutos e demais derivados
do tabaco pode agravar a hipertensao.

e Alguns medicamentos como anticoncepcionais e
descongestionantes nasais podem levar a hipertensao.

A tabela disponibilizada pela campanha do Ministério da Sau-
de denominada “Sou 12 por 8", mostra os niveis ideais e
ruins da pressao arterial. Meca a sua pressao frequentemente
com profissional e compare com a tabela abaixo.

Pressdo Normal Pressdo Limitrofe Procure um médico!
12 por 8

FACA ESCOLHAS SAUDAVEIS, A HIPERTENSAO

PODE SER PREVENIDA

o Verifique a pressao pelo menos uma vez ao ano;

* Nao fume cigarros, charutos e demais derivados do tabaco;
¢ Reduza ou abandone o uso de bebidas alcoolicas;

* Faca atividade fisica regular;

e Mantenha o peso ideal, evite o excesso de peso e a obe-
sidade;

e Adote alimentacao saudavel (pouco sal, sem frituras, com
mais frutas, verduras e legumes);

e Controle o estresse (nervosismo) - dedique mais tempo a
sua familia, amigos e lazer.



