campawha Mewnos Pressiio

culdando da pressho arterial em tempos de pandemin

26/04 - Dia Nacional de Prevencdao e Combate a Hipertensao

17/05 - Dia Mundial da Hipertensao

Tenha uma
alimentagao
saudavel!
Prefira sempre os
alimentos frescos e
limite as refeicOes
congeladas,
embutidas e
enlatadas.

Limite o consumo
de bebidas
alcoolicas!

Limitar o consumo
diario de alcool a 1
dose (mulheres) e
2 doses (homens).

Tenha uma vida
menos estressante!

Procure uma
melhor qualidade
de vida.

Siga-nos nas redes soclals

‘] Menos Pressso r@mmuo

[Jomencsresssa Oy acesse nosso site: www.sbh.org.br

HABITOS DE VIDA SAUDAVEIS

QUE AJUDAM A MANTER A
PRESSAO ARTERIAL ADEQUADA:

Pare de fumar!

O tabagismo
aumenta o risco de
doencgas
cardiovasculares e
é apontado como
fator negativo no
controle de
hipertensos.

Mantenha seu peso

adequado para a
sua altura!

O excesso de peso

pode aumentar a
pressao em 30%
além de dificultar o
controle nos
hipertensos .

Tenha uma vida
mais atival
Faca pelo menos
30 minutos de
atividade fisica por
dia, que pode ser
dividido em 2
periodos de 15 min
ou 3 de 10 min.
Seu corpo foi
feito para se
movimentar.



http://www.sbh.org.br/

