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CONTROLE A PRESSAO ARTERIAL DESCOMPLIQUE A VIDA

MANTENDO A PRESSAO CONTROLADA VOCE EVITA AS
PRINCIPAIS COMPLICACGES DA HIPERTENSAO

& - Reduza consumo de sal e temperos Mantenha o peso ideal
% ° ° ° o I
- prontos. Prefira alimentos in natura. com dieta equilibrada. INFARTO | FALENCIA CARDIACA
~ AVC | DEMENCIA
MECA A PRESSAO ARTERIAL

FALENCIA RENAL

Utilize sempre aparelhos
validados e calibrados

Meca a pressao regularmente

com um profissional de satde VALORES DE REFERENCIA

DE PRESSAO ARTERIAL (PA)

Faca atividade fisica regularmente Tenha uma vida com menos PAS (mmHg) PAD (mmHg)
/' (pelo menos 150min/semana). estresse.
PA 6tima <120 <80
PA alterada =ou > 140 =ou > 90
'Q Quando necessario use
( - corretamente a medicacao conforme
s orientacao médica e farmacéutica.
Data: PAS: mmHg PAD: mmHg
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MECA A PRESSAO ARTERIAL E DESCOMPLIQUE A VIDA

A hipertensao arterial ou pressao alta acomete 3 a cada 10 brasileiros adultos e € uma das responsaveis pelas principais
causas de morte no Brasil e no mundo quando nao tratada, podendo levar a complicacées como o infarto do miocardio,
acidente vascular cerebral, faléncia cardiaca ou renal, problema nos olhos e deméncia. O diagnéstico € feito pela medida
da pressao arterial por profissionais de saude com aparelhos validados que deve ser feita regularmente, pelo menos uma
vez por ano. Para manter uma pressao arterial saudavel é importante a adocao de habitos de vida saudaveis tais como
praticar atividade fisica regular por pelo menos 150 minutos por semana, reduzir o consumo de sal na alimentacao,
consumir mais frutas, vegetais e graos, nao ingerir alcool em excesso, controlar o estresse e manter o peso ideal. Se sua
pressao estiver alta, além dos habitos saudaveis de vida, siga corretamente as orientacoes de seu médico e mantenha
acompanhamento regular na Unidade de Saude. Assim vocé evita as complicacoes e vive mais e melhor.

Meca e controle sua pressao e descomplique sua vida!



