Dia Nacional de Prevencao
e Combate a Hipertenséo
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TRES PONTOS PARA UMA VIDA SAUDAVEL

Manter um estilo de vida saudavel pode resultar em efeito
direto nos niveis de pressao arterial. Algumas atitudes
contribuem para isso.

Ingerir alimentos saudaveis € sempre uma boa ideia. O
importante e criar um estilo de vida saudavel e nao manter
uma dieta restritiva. Por isso, faca pequenas refeicoes a
cada 3 horas. Confira as dicas:

» Tente limitar o tamanho das por¢des de alimentos.

- Coma devagar e escute 0 seu corpo. Se voce comer muito
rapido, pode acabar ingerindo uma guantidade maior do
que precisa.

» Limite o consumo de alimentos processados e de fast food,
como doces, lanches, tortas, pizzas etc.

» Em vez de ingerir alimentos industrializados, aumente o
consumo de frutas e vegetais. Monte 0 seu prato com
alimentos nutritivos de cores vanadas. Tente fazer uma
refeicao vegetariana por semana.

» Nao beba mais de uma dose de alcool, se vocé for mulher,
ou duas doses, se vocé for homem. Lembre-se: o alcool
também é prejudicial a saude.

Reduza a ingestao de sal e o consumo de alimentos
com alto teor de sodio (fique atento a essa
informagao no rotulo dos alimentos). Nao adicione
sal extra no seu prato e prefira temperar os alimentos
com ervas, limao ou vinagre. Prepare molhos em
casa, em vez de comprar molhos prontos.



2. CUIDE DO SEU PESO
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O seu corpo foi feito para se movimentar. Faca uma
atividade fisica que seja agradavel para voce.

Ande de bicicleta, caminhe, nade, corra ou pratique outros
esportes. Se faltar tempo, lembre-se que dez minutos de um
exercicio simples, algumas vezes ao dia, sdo muito mais
benéficos do que nenhuma atividade. Entao, caminhe mais,
suba escadas, dance, estacione o carro em um lugar mais
distante ou desca do énibus um ponto antes.

Se no trabalho vocé permanece sentado por muito tempo,
lembre-se de se levantar de tempos em tempos, fazer
alongamentos e andar ao redor do seu espaco de trabalho.

O que é Hipertensao?

Hipertensao, mais conhecida como pressao alta, € uma condicao
meédica crbnica em que a pressdo sanguinea se mantém
elevada. Muitas pessoas possuem pressao alta durante anos,
sem ter conhecimento disso. Na maior parte das vezes, a
hipertensao nao apresenta sintomas, porem quando permanece
sem tratamento, lesa arterias e orgaos vitais do corpo. Por causa
disso, a hipertensao e conhecida como “assassina silenciosa’”.

A Hipertensao € uma epidemia global!

Dados mundiais apontam que 7 milhoes de pessoas morrem a
cada ano e 1,5 bilhdo adoecem em funcao da pressao alta.
Considerada o principal fator de risco a saude no mundo, a
hipertensao causa doencas do coracao, derrame, diabetes e
doencas renais.



O que € uma pressao saudavel?

A pressao arterial € uma medida da forca aplicada contra as
paredes das artérias a proporcao que o coragdao bombeia o
sangue para o corpo. A forca e a quantidade de sangue
bombeada e o tamanho e a flexibilidade das artérias
determinam os numeros da pressao arterial. Sao indicados
dois valores — maximo e minimo — e o ideal é que a pressao
se mantenha na faixa de 12/8.

Conheca os numeros da sua pressao.

O primeiro numero se refere a presséo arterial sistélica e
mensura a pressido maxima exercida pelo coracdo a medida
que ele se contrai. Valores abaixo de 140 mmHg (ou 14)
sao considerados, habitualmente, normais para adultos.
O segundo numero, ou o nimero menor, & a pressao
arterial diastolica, uma medida feita quando o coracao esta
em repouso.

Quando avaliada em casa, normalmente, a pressao arterial
apresenta nimeros mais baixos do que quando é aferida no
consultorio meédico; portanto, os valores desejaveis sao
inferiores a 135 mmHg para a pressao sistolica e 85 mmHg
para a pressao diastolica.

A maioria dos pacientes que possui pressao arterial elevada
precisa efetuar tratamento com medicacao para a prevencao
de ataques cardiacos e derrames. Converse com 0 seu
meédico e tome regularmente a medicacao prescrita. Em caso
de efeitos colaterais, consulte um especialista. Se possivel,
faca em casa medidas da sua pressao arterial e informe o seu
médico; somente ele pode ajustar a dose dos medicamentos,
se necessario.



Familia feliz leva a vida com momentos de
descontracao e alegria, realiza atividades
em conjunto e faz refeicoes saudaveis.
Enfim, leva uma vida com Menos Pressao!
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Familia que se diverte unida
permanece unida!
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Beneficios de andar de bicicleta em familia

- Faz bem para a saude cardiovascular.
» Vocés podem visitar lugares incriveis e ajudar o planeta!
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Beneficios de jogar bola em familia

» Diminui o estresse e libera endorfina.
* Promove-se a coordenacao e a competicdo saudavel.

Beneficios de nadar em familia

+ A natacao e um dos mais completos exercicios fisicos!
+ Melhora da capacidade cardiorrespiratoria.
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Beneficios de correr em familia

« Relne e agrega.

- Ressalta-se a importancia do planejamento e do
conceito “devagar se vai longe”.

* Enquanto descansar, hidrate-se!
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