Hipertensao
Arterial

Nota: As informagdes contidas no folheto sdo comple-
mentares as fornecidas pelos profissionais de saude e
em nenhuma situagéo os substitui.

NAO SE ESQUEGA!

- Controle frequentemente a sua ten-
sdo arterial, registe o valor, a data da
medicdo e leve-a consigo para as
consultas;

— Qualquer alteragao significativa deve
ser comunicada ao seu médico ou
enfermeiro;

- Quem sofre de hipertensao arterial
tera de fazer um controlo e medica-
¢ao para toda a vida.
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~.... Hipertensao Arterial

O QUE E A HIPERTENSAO ARTERIAL?

E a elevacdo da tensdo arterial acima do
valor considerado normal para a idade.
Pode ser encarado como doenca ou
como factor de risco para o desenvolvi-
mento de outras doencgas, visto que, na
maioria das vezes, ndo provoca sintomas
ou entdo os que provoca sao gerais,
como dores de cabecga, tonturas, mal-
estar...

A tensao arterial ndo controlada pode pro-
vocar lesdes no coragao, no cérebro, nos
rins e outros 6rgaos.

Vaérios factores devem ser considerados
para determinar se a tensao arterial € ele-
vada e podem ser precisas varias leituras
acima dos valores normais para determi-
nar se tem hipertensao.

Designa-se por hipertensdo arterial as
situagdes em que se verificam valores
superiores ou iguais a 140-90 mmHg nos
adultos com mais de 18 anos.

FACTORES DE RISCO

Existem varios factores de risco que facil-
mente podem ser mudados, entre os quais

0s mais importantes sao:

Tabaco )

Excesso
de Sal

Obesidade

Sedentarismo

COMO PREVENIR?

Adoptar um estilo de vida saudavel ajuda
a prevenir e a controlar a hipertensao
arterial.

COMO CONTROLAR?

- Alimentacdo saudavel e equilibrada
com aumento do consumo de frutas,
vegetais, cereais e alimentos lacteos
pobres em gorduras;

- Evitar alimentos com excesso de sal;
- Néao fumar ;

- Evitar o consumo excessivo de bebidas
alcodlicas;

- Efectuar actividade fisica moderada,
como por exemplo, caminhadas;

- Reduzir/ manter o peso ideal;
- Evitar situagdes de stress;
- Fazer vigilancia da tensao arterial;

-~ Se o seu médico lhe prescrever medi-
cacao para a hipertensao arterial, deve
toma-la conforme recomendado e sem
interrupgoes.

Consulte o seu médico ou enfermeiro se
necessitar de esclarecimentos.




