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Conheca sua
pressao arterial!

O melhor jeito de prevenir surpresas quando se fala
de salde é conhecer os niveis da sua pressao arterial.
Saber esse valor é muito facil: basta pedir ao seu
médico, de qualquer especialidade, durante consulta
de rotina, que meca sua pressao.

Lembre-se: vocé precisa conhecer os valores

da sua pressao.

Procure seu médico para
saber se vocé tem
hipertensao e precisa de
tratamento para evitar
doencas cardiacas e
acidente vascular cerebral

Vocé estd com
hipertensdo
arterial
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De quanto em quanto tempo
devo medi-la?

Adultos e idosos: meca sua pressdo pelo menos
uma vez ao ano

Criancas: recomendada em toda avaliacdo do
pediatra. Apos os trés anos de idade, pelo menos
uma vez ao ano

Gestantes: em todas as consultas do pré-natal

Sempre que for ao médico, peca
para ele medir sua pressao.

Vocé também pode medir sua

pressao arterial em casa, mas
procure orientacao sobre
como fazer isso corretamente
e verifique se o aparelho
possui certificacao.



Por que é importante estar atento

a sua pressao?

Quando sua pressao arterial estd alta, ela exerce
mais Forca sobre seu coracdo e vasos sanguineos.
Com o tempo, esse esforco extra pode danificar os
orgaos do seu corpo e colocar em risco sua satde. Se
vocé tem pressao alta e ndo a controla tem maior
risco de sofrer um ataque cardiaco ou derrame
cerebral. Além disso, a hipertensdao pode causar
outros danos ao coracdo e aos rins e estd
relacionada a alguns casos de deméncia.

O que é hipertensao?

Hipertensao, mais conhecida como pressao alta, é
uma condicdo crénica na qual a pressao exercida
pelo sangue nas artérias se mantém elevada. Muitas
pessoas tém pressdo alta durante anos, sem ter
conhecimento disso. Na maioria das vezes, a doenga
nao apresenta sintomas, porém quando permanece
sem tratamento, causa danos as artérias e aos
6rgaos vitais do corpo. A Unica forma de identifica-la
é medir a pressdo, por meio de um procedimento
simples, rapido e indolor.

A hipertensdo é uma epidemia global.

Dados mundiais apontam que 7 milhoes de pessoas
morrem a cada ano e 1,5 bilhdo adoecem por causa
da pressdo alta. A hipertensdo é o principal fator de
risco a saide no mundo e causa doencas do coracao,
derrame cerebral e doencas renais.
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Seja vocé tambéem
Menos Pressao

Alimentacao Saudavel

 E importante adotar uma alimentacdo saudavel
e nao manter uma dieta restritiva.

% Tente limitar o tamanho das porc¢oes de alimentos.

% Coma devagar. Se vocé come muito rapido,
pode acabar ingerindo uma quantidade maior
do que precisa.

% Reduza a ingestdo de sal e o consumo de alimentos
com alto teor de sédio (fique atento a essa
informacao no rétulo dos produtos).

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.

% Evite o consumo excessivo de alimentos
processados e de fast food.

% Monte seu prato com alimentos nutritivos
de cores variadas.

Tenha uma vida mais ativa

% Seu corpo foi feito para se movimentar. Faca uma
atividade Fisica que seja agradavel para vocé.

% Tente realizar no minimo 30 minutos de atividades
fisicas didrias, pelo menos cinco vezes por semana.

% Ande de bicicleta, caminhe, nade, corra ou pratique
outros esportes. Tenha uma vida ativa.

% Se faltar tempo, lembre-se de que 10 minutos de
exercicios simples, algumas vezes ao dia, sdo muito
mais benéficos do que nenhuma atividade.

Meca sua pressao
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