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HABITOS DE VIDA SAUDAVEIS
QUE AJUDAM A MANTER A
PRESSAO ARTERIAL ADEQUADA:

Pare de fumar!

O tabagismo
aumenta o risco
de doencas
cardiovasculares e
é apontado como
fator negativo

no controle de
hipertensos.

Tenha uma
alimentacéo
saudavel!
Prefira sempre
0s alimentos
frescos e limite
as refeicoes
congeladas,
embutidos e
enlatados.

Mantenha seu peso
adequado para
a sua altura!
O excesso de peso
pode aumentar a
pressdao em 30%
além de dificultar
o controle nos
hipertensos.

Limite o consumo
de bebidas
alcodlicas!

Limitar o
consumo diario
de alcool a 1 dose

(mulheres) e 2
doses (homens).

Tenha uma
vida mais ativa!
Faca, pelo menos,

Q % . 30 minutosde
. atividade fisica
O O . pordia, 0 que

pode ser dividido
em 2 periodos
de 15 minutos
ou 3 de 10 minutos.

Tenha uma
vida menos

1 . .
estre;sante. Seu corpo foi feito
. rrnoeclttiger para se movimentar.
qualidade
de vida.

menor ou igual a otima
120/80 mmHg

entre 120/80 risco de se
e 140/90 tornar
hipertenso
maior ou igual a sua pressao
140/90 mmHg esta alta

O QUE FAZER

verifique sua pressao
daqui um ano

siga as dicas desse
folheto e tenha
uma vida saudavel

procure o médico e
confirme a medida
observada

CUIDE DA SUA SAUDE!
PREENCHA A TABELA
COM AS SUAS MEDIDAS

Data

PA Sistdlica / Diastdlica

-

Peso

-

Altura

indice de Massa Corporal (IMC)

Circunferéncia da cintura (cm)

Hipertensao:

Sim

Nao NS

Toma medicamentos para pressao

Sim




