CONHECA SUA

PRESSAO
ARTERIAL!

O melhor jeito de prevenir surpresas quando se fala
de saude 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 mec¢a sua pressao.

Valores da O que isso . )
press3o arterial significa? O que vocé deve fazer?
5 5 Parabéns!
Igual ou menor que Sua pressao estd Mantenha-se assim e cheque
120/80 normal e saudavel sua pressdo arterial novamente
depois de um ano
. , E preciso tomar medidas imediatas
Entre Vocé corre o risco de para mudar seu estilo de vida
120/80 e 140/90 tornar-se hipertenso e também fazer o controle da sua

pressao arterial anualmente

o Procure seu médico para saber
Acima de 140/90 Voce esta com se vocé tem hipertensao e precisa

hipertensdo arterial de tratamento para evitar doencas

cardiacas e acidente vascular cerebral

Por que é importante estar atento a sua pressiao?

A hipertensdo é uma doenca que ndo apresenta sintomas, a Unica forma de
identificd-la é medindo a pressdo arterial, por meio de um procedimento simples,
rapido e indolor. Se vocé estd com a pressdo elevada e ndo a controla, tem maior
risco de sofrer ataque cardiaco e derrame cerebral e desenvolver insuficiéncia renal.
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Alimentagao saudavel

O importante é adotar uma alimentacdo sauddvel e ndo manter uma
dieta restritiva.

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

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

Monte seu prato com alimentos nutritivos de cores variadas e evite o
consumo excessivo de alimentos processados e de fastfood.

Tenha uma vida mais ativa

O 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 diarias pelo
menos 5 vezes por semana.

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

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

HIPERTENSAO ARTERIAL
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