PROGRAMA

IMPACTOS E DOENCAS RELACIONADAS SOUHIPERTENSO(A). ) A hipertens@o n&o tem cura,

EAGORA, 0 QUE mas pode ser controlada
DEVO FAZER-?/ com cuidados didrios.

(% ATENGAO AO TRATAMENTO:

Meca sua pressdo regularmente para
monitorar e manté-la abaixo de 14 por 9;

Tome os remédios conforme orientagéo do ( VAMOS FALAR SOBRE O\D
profissional de saude;
SAO
Vaso sanguineo Vaso sanguineo da Comparega &s consultas regularmente e HIPERTEN A ARTERIAI'
il mmen ek < (PRESSADALTA) —<—
Quando o sangue circula com a pressdo

elevada, ele vai machucando as paredes dos DICAS pRA‘"GAs PARA

vasos sanguineos, que se tornam endurecidos

e mais estreitos; CONTROLE DA HIPERTENSAO:

Diminua a quantidade de sal. N&do ufilize
saleiro & mesa e ndo acrescente sal no

Com o passar do tempo, se o problema ndao for alimento depois de pronto;

controlado, os vasos podem entupir e até se
romper, o que pode causar vérios problemas

de satde; Pratique atividade fisica pelo menos 5

dios por semana ou o mdximo que
conseguir (faga caminhadas, suba
escadas, ande de bicicleta, nade,
dance... o importante é se exercitar!);

A pressd@o alta néo tratada pode ocasionar
derrames cerebrais, infarto, insuficiéncia renal
ou paralisagd@o dos rins e alteragdes na viséo
que podem levar a cegueira.

N&ao fume! Depois da hipertensdo, o
fumo é o principal fator de risco para
doencas cardiovasculares.

@) raRAREFLETIR

A saude depende mais dos cuidados
preventivos do que dos cuidados
médicos. N&o espere a doenga chegar,
faca escolhas mais saudaveis hoje!
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MUITAS PESSOAS COM
65 ANOS OU MAIS
SAO HIPERTENSAS.

Neste material vocé vai aprender como
prevenir e como tratar essa doenga,
assim como dicas importantes para
cuidar da sua saude. Vamos nessa?

&)\ 0 QUEE HIPERTENSAO

ARTERIAL?

Comumente chamada de Pressao Alta, é uma
doencga crénica ndo transmissivel que acon-
tece quando a pressdo do sangue nas
artérias fica alta por muito tempo.

- N

QUAIS SAO 0S SINTOMAS?

A maioria das pessoas com pressdo alta
ndo apresenta nenhum sintoma no inicio
da doencga, por isso ela é chamada de

“INIMIGA SILENCIOSA™.

A Unica forma de saber se estéo hiper-
tensas é verificando regularmente os seus
valores através do exame, o que pode ser
feito em ambulatérios e hospitais.

: A \

Busque a Unidade Bdsica de Saude
(UBS) de referéncia do seu bairro

E CONSULTE UM(A)
PROFISSIONAL DE SAUDE

COMO IDENTIFICAR?

Para saber se uma pessoa tem hipertensdo,

é preciso medir a pressd@o vdrias vezes em
se a elevagdo é persistente, classificar o
estdgio da doenca e definir o melhor trata-

N

mento;
i /

Usar aparelhos para medir a pressdo em
casa também ajuda a confirmar o
diagnéstico;

N v
A aferigdo é feita através de um
o esfigmomandémetro (medidor
/ de pressdo, que pode ser
d V4 manual ou digital);
i J
A PRESSAO ESTA[-TE/-JQUANDO
AMEDIDA ESTARL R R A Ik
(Que corresponde a medida de
140X90 mmhg no aparelho)
~N
ALERTA:
Hipertensdo = PA = 140/90 mmHg
J
N )
ATENGAO:
Pré-hipertensdo = PA entre
121-138/81-89 mmHg
_J
)
NORMAL:
Livre= PA < 120/80 mmHg
J

~

Pessoas com + de 40 anos devem medir a
pressdo arterial pelo menos uma vez por ano.

Y

Pessoas com + de 50 anos devem verificar a
pressdo com mais frequéncia, especialmente
se possuem outros fatores de risco.

J

Q

X

QUAL A CAUSA DA PRESSAO ALTA?

% O hdbito de fumar (tabagismo);

Dentre as principais causas est@o o histérico
familiar (predisposigé@io genética) e o estilo de
vida. Alguns hdbitos sdo fatores de risco para
desenvolver a doenga, como:

(§) Obesidade e sedentarismo;
Um

Alimentagdao: evite a alta ingestdo de
sédio e potdssio (comer muito sal) e
gorduras (colesterol alto);

O consumo excessivo de
bebidas alcodlicas;

Pessoas diabéticas;

depressdo e trabalho excessivo
podem provocar aumento da presséo

arterial.
__

@
‘ Condigées como estresse, ansiedade,

\




