COMPLICAGOES DA HTA

O coragéo e as artérias ficam em esforgo permanen-
te e passado algum tempo pode comecar a afetar
alguns érgaos como o coragao, cérebro, rins, olhos,
etc, podendo surgir Acidentes Vasculares Cerebrais,
Hipertensao ocular, Enfarte cardiaco, Angina de pei-

to e problemas renais.

CONSELHOS UTEIS

Recorra ao seu médico de familia se a sua pressao
arterial ndo esta bem controlada apesar de cumprir
bem o tratamento

140/90mmhg).

(valores  superiores a

SINAIS DE ALARME

Recorra ao servigo de urgéncia se as tensdes esti-

verem descontroladas e com:

e Dor de cabega muito intensa e repentina
o Vertigens

¢ Visdo desfocada

¢ Dor no peito ou sensacao de falta de ar

e Desmaio

A hipertensao Arterial & um forte e perigoso ini-
migo da sua Saude. Controle-a!

No caso de duvidas,
contacte o seu médico ou
enfermeiro de familia!
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O QUE E A PRESSAO ARTERIAL?

E a pressdo do sangue que circula pelo interior das
artérias do corpo. Esta pressao arterial € produzida
pelo coragdo ao bombear o sangue para todas as
partes do corpo.

O QUE E A HIPERTENSAO ARTERIAL?

E uma doenca crénica que ocorre quando a pressado
arterial esta elevada, isto é, a pressao arterial maxima
€ superior ou igual a 140 mmHg e a pressao arterial
minima €& superior ou igual a 90 mmHg, medidas pelo
menos em duas ocasides diferentes.

COMO SEI SE TENHO HIPERTENSAO ARTERIAL?

A Hipertensdo Arterial ndo da sintomas. O primeiro
passo para saber se a sua pressao arterial esta ele-
vada é medi-la.

COMO DEVO MEDIR A PRESSAO ARTERIAL?

e Para medir a presséao arterial deve ter a bexiga vazia,

nao ter efetuado exercicio fisico recentemente e nao
ter bebido bebidas estimulantes (ex: café) ou fumado;

o Deve medir a pressao arterial em local calmo, apés 5

minutos de repouso, sentado com as costas encosta-
das na cadeira e os pés assentes no chao; e os bragos
apoiados a nivel do coragao (evitar a contragdo mus-
cular);

e Usar bragadeira tamanho adequado ao brago Braga-

deira padréo (12—-13 cm de largura e 35 cm de compri-
mento), bragadeiras maiores se > 32 cm. Bragadeiras

menores para bragos mais finos;

e Retirar a roupa do brago e nao falar nem se mexer du-

rante as medi¢des da presséao arterial;

o Efetuar a 2 medi¢gdes com intervalo de 1 a 2 minutos, e

manha e ao final do dia, durante pelo menos 3 dias e,
preferencialmente, nos 6-7 dias consecutivos que ante-
cedem a consulta médica ou de enfermagem.

Valor Ideal Abaixo de 120/80 mmhg

Acima de 140/90 mmHg

no consultério
Hipertensao
Acima de 135/85 mmHg

no domicilio

QUE CUIDADOS DEVO TER?

e Evite 0 excesso de sal: Restricdo de sal para
<5g/dia. Cozinhe sem sal e caldos de temperos.
Retire o saleiro da mesa. Evite os enchidos, enlata-
dos e pré-cozinhados. Beba agua com baixo teor
em sodio;

o Faca uma alimentagéo equilibrada. Evite as gordu-
ras, coma mais fruta e verduras. Ao almocgo e jantar
procure ter sempre um prato de vegetais (sopa ou
salada);

¢ Nao fume; Evite o alcool em excesso: maximo 1
copo por dia, exceto nos homens com menos de 65
anos que podem ser 2 copos de vinho por dia

e Pode tomar café e cha em quantidade moderada (2

a 3 chavenas por dia);

¢ Mantenha-se ativo. Faga exercicio fisico regular.
Por exemplo, caminhar, natagao e andar de bicicle-
ta pelo menos 30 minutos de em 5-7dias por sema-

na;

¢ Atinja o seu peso ideal. O IMC ideal é cerca de 20-
25kg/m2 e o perimetro abdominal deve ser inferior
a 94 cm em homens e inferior a 80cm em mulhe-

res;

e N3ao se esqueca de tomar a medicagao prescrita
pelo seu médico. Nao pare de tomar a medicagao
sem indicagdo médica;



