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Previna a hipertensao arterial:

viva mais e melhor!

MINHA PRESSAO ARTERIAL:

HOSPITAL PIQUIATRICO AREOLINO DE ABREU

ABRIL—2016

26 DE ABRIL

DIA NACIONAL
DE PREVENGAO
E COMBATE A
HIPERTENSAO
ARTERIAL



Hipertensao Arterial

O que é?

Hipertensdo, usualmente chamada
de pressao alta, é ter a pressao arte-
rial, sistematicamente, igual ou maior
que 140 por 90mmHg.

Como prevenir?

e Tenha uma alimentacdo sauda-
vel, evite frituras e reduza o con-
sumo de sal!

o Pratique atividade fisica, movi-
mente-se!

« Mantenha um peso saudavel e
circunferéncia  abdominal de
88cm para mulheres e 102cm pa-
ra homens/

e Reduza o consumo de bebidas
alcodlicas!

e Nao fume! O fumo é um dos mai-
ores fatores de risco para desen-
volvimento de doencas cardiovas-
culares.

Como diagnosticar?

Consiste na média aritmética da pres-
sdo arterial, verificada em pelo menos
trés dias diferentes, com intervalo mi-
nimo de uma semana entre as medi-
das.

Como tratar?

A maioria dos pacientes deve ter a
oportunidade de reduzir sua pressao
arterial através de tratamento nao far-
macoldgico, por meio de medidas ge-
rais de reeducagao, também conheci-
das como modificagdes no estilo de
vida.

Em alguns casos, o uso regular de
medicamentos se faz necessario.

Vil

10 Mandamentos contra a

pressao alta

e Meca a pressao pelo menos uma vez
por ano.

e Pratique atividades fisicas todos os
dias.

e Mantenha o peso ideal, evite a obesi-
dade.

e Adote alimentacdo saudavel: pouco
sal, sem frituras e mais frutas, verdu-
ras e legumes.

e Reduza o consumo de dlcool. Se pos-
sivel, ndo beba.

e Abandone o cigarro.

e Nunca pare o tratamento, é para a
vida toda.

e Siga as orienta¢des do seu médico ou
profissional da saude.

e Evite o estresse. Tenha tempo para a
familia, os amigos e o lazer.

e Ame e seja amado.
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