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Quando uma pessoa tem pressao alta, os medicos
dizem que ela tem Hipertensao Arterial.

E 0 QUE E HIPERTENSAO ARTERIAL?




Para ter boa saude, a pressao arterial
deve ser normal.

0 QUE E UMA PRESSAO NORMAL?

@ [ 3 pressao abaixo de 140 por 90.
B



Para que a pressao seja normal, a artéria
tem que ter uma largura normal.

Assim 0 sangue passa tranquilamente,
sem grandes problemas.




Quando a artéria fica estreita, o sangue
passa com dificuldade, aumentando a
pressao arterial.




A pressdo alta forga o
coragao e as paredes das
arterias, podendo frazer
problemas nos rins,
Céerebro e coragao.




Quando 0 coragao e as arterias nao funcionam
bem, 0 sangue nao chega facilmente a todas as
partes do corpo.




AS pessoas podem ter
pressao alta e mesmo

assim nao se sentir mal.

Por 1SS0 mega sua
pressao regulamente!

ATENGAO!
Mesmo sem se
sentir mal, vocé
pode estar com a
pressao alfa. Se
iSto ocorrer, procure

cuidado médico.




Tendo pressao alta, ha muito
0 que fazer para controla-la e
viver melhor.

E sobre isso que vamos falar

nas proximas paginas.

Fique atento!




O que pode aumentar a pressao arterial?

COMER COM MUITO
SAL
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ICA IMPORTANTE

Alguns alimentos ja tém muito sal. Por
exemplo: mortadela, presunto, queijo,
salsicha, enlatados e temperos prontos.
Outros alimentos, apesar de serem
doces, também tém bastante sal: suco
em po, bolacha recheada...




O que posso fazer para viver melhor?

USE POUCO SAL él

Tempere seus alimentos com temperos naturais,
COMO 0régano, pimenta e ervas.

NO comego, a comida pode parecer estranha, mas
depois de um tempo comendo assim, a boca
acostuma e a comida fica gostosa e saudavel!




O que pode aumentar a pressao arterial?

EXCESSO DE PESO @
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O que posso fazer para viver melhor?

MANTENHA UM PESO IDEAL ﬁ'

¥ % & & F 4 8§ 5 9 9P S F SRS ES S S s I BB

L
Pergunte ao seu Medico ou a um Nutricionista qual
0 Seu peso ideal.

A alimentacao saudavel Ihe ajudard a combater a
obesidade.




O que pode aumentar a pressao arterial?

BEBIDA ALCOOLICA
EM EXCESSO




O que posso fazer para viver melhor?

NAO BEBA EM EXCESSO &’
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Bebida alcoolica nao é recomendada.

Entretanto, se nao tiver problemas com bebida e
seu medico autorizar, nao passe de duas latinhas
de cerveja OU uma taca de vinho OU uma dose de
destilado (pinga, vodca, uisque...).

Prefira bebidas naturais, como suco de frutas e
agua ao Inves de refrigerantes, suco em po ou de
caixinha.




O que pode aumentar a pressao arterial?

FALTA DE
EXERCICIOS
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O que posso fazer para viver melhor?

PROCURE SER MAIS Eh
ATIVO FISICAMENTE 4%
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'Far;a passeios a pe ou de bicicleta, ande com seu
cachorro, nade, dance...

Converse com o0 seu medico sobre qual
exercicio fisico € melhor para voce.




Vocé ja comegou a praticar

exercicios, mas nao conseguiu
manter a disciplina? Entao preste
atengao nas dicas a sequir.

1.Escolha o horario em que se sente
mais disposto e o local que mais lhe
agrada, como um parque, uma praca,
uma rua tranquila.... Cologue roupas e
calcado confortaveis.




2. Siga corretamente as orientagoes
que Ihe foram dadas.

3. Se se cansar demais, consulte seu
Meédico ou Hsioterapeuta.




Para ajudar a manter a disciplina, uma tabela assim
pode ser (il

2*feira 3"feira 4 feira 0" feira 6"feira Sabado Domingo

Euf! Fu fiz! Eufe! Bu i Eu fiz! Bu fie! Eu fie!
Tempo: @l Tempo: B Tempo: B Tempo: B Tempo: |l Tempo: Tempo:

Preencha a tabela quando fizer exercicios. Assim, ao
final de cada semana, podera saber se consequiu

atingir seu objetivo!

tabela em um local bem visivel.
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Entao e so isto?

NAO

O jeito que levamos a vida também mexe com a
Nossa pressao.

56 Voce tem pressao alta, muito estresse pode
aumentar ainda mais sua pressao!

21



Na vida de todo mundo ha problemas.
O que precisamos € aprender a lidar
com eles e assim:

CONTROLAR O
ESTRESSE!
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Algumas dicas que podem ajudar:

Preste atengao
nas situagoes que
Ihe deixam
estressado.

Assim voce pode

modifica-las ou
evita-las.




Saiba quando falar nao:
\/océ ndo precisa agradar a
todos. Falar “nao” em algumas
situacoes pode Ihe ajudar.

Reserve um
tempo para
fazer o que




Desabafe sobre seus problemas e
sentimentos com alguem de confianga.

Controle sua respiragao: puxar bastante ar
pelo nariz e depois soltar devagarzinho pela
boca € uma excelente técnica para se sentir

mais relaxado.




Quando fazemos
exercicios fisicos,

ficamos mais
relaxados. Faga!

Se for dificil controlar o estresse sozinho, converse
com 0 seu Meédico ou com um Psicologo.




Em resumo, para controlar sua
pressao:

1. Coma com pouco sal;

2. Controle seu peso;

3. Se for beber beba com
moderacao;

4. Seja uma pessoa ativa, faga
exercicios;

5. Controle 0 estresse;

0. Siga sempre as orientagoes do

seu Médico.




Cuidando da sua pressdo arterial, vocé
podera evitar:

* INFARTO DO CORACAQO;

* TROMBOSE;
» DERRAME CEREBRAL,;
* DOENCAS DOS RINS

E assim...




Os beneficios sao seus!

\/océ & muito importante
e tem muito a ganhar
com ISSO0.
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