
 

O coração e as artérias ficam em esforço permanen-

te e passado algum tempo pode começar a afetar 

alguns órgãos como o coração, cérebro, rins, olhos, 

etc, podendo surgir Acidentes Vasculares Cerebrais, 

Hipertensão ocular, Enfarte cardíaco, Angina de pei-

to e problemas renais. 

 

Recorra ao seu médico de família se a sua pressão 

arterial não está bem controlada apesar de cumprir 

bem o tratamento (valores superiores a 

140/90mmhg). 

 

Recorra ao serviço de urgência se as tensões esti-

verem descontroladas e com: 

 Dor de cabeça muito intensa e repentina 

 Vertigens 

 Visão desfocada 

 Dor no peito ou sensação de falta de ar 

 Desmaio 

 

A hipertensão Arterial é um forte e perigoso ini-

migo da sua Saúde. Controle-a! 
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O QUE DEVE  

SABER SOBRE                     

HIPERTENSÃO       

Complicações da HTA 

Conselhos úteis 

Sinais de alarme 

No caso de dúvidas,     

contacte o seu médico ou  

enfermeiro de família! 



 

É a pressão do sangue que circula pelo interior das 

artérias do corpo. Esta pressão arterial é produzida 

pelo coração ao bombear o sangue para todas as 

partes do corpo. 

  

É uma doença crónica que ocorre quando a pressão 

arterial está elevada, isto é, a pressão arterial máxima 

é superior ou igual a 140 mmHg e a pressão arterial 

mínima é superior ou igual a 90 mmHg, medidas pelo 

menos em duas ocasiões diferentes. 

 

A Hipertensão Arterial não dá sintomas. O primeiro 

passo para saber se a sua pressão arterial está ele-

vada é medi-la. 

 

 Para medir a pressão arterial deve ter a bexiga vazia, 

não ter efetuado exercício físico recentemente e não 

ter bebido bebidas estimulantes (ex: café) ou fumado; 

 

 Deve medir a pressão arterial em local calmo, após 5 

minutos de repouso, sentado com as costas encosta-

das na cadeira e os pés assentes no chão; e os braços 

apoiados a nível do coração (evitar a contração mus-

cular); 

 

 Usar braçadeira tamanho adequado ao braço Braça-

deira padrão (12–13 cm de largura e 35 cm de compri-

mento), braçadeiras maiores se > 32 cm. Braçadeiras 

menores para braços mais finos; 

 

 Retirar a roupa do braço e não falar nem se mexer du-

rante as medições da pressão arterial; 

 

 Efetuar a 2 medições com intervalo de 1 a 2 minutos, e 

manhã 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. 

 

 Evite o excesso de sal: Restrição 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 água com baixo teor 

em sódio; 

 

 Faça uma alimentação equilibrada. Evite as gordu-

ras, coma mais fruta e verduras. Ao almoço e jantar 

procure ter sempre um prato de vegetais (sopa ou 

salada); 

 

 Não fume; Evite o álcool em excesso: máximo 1 

copo por dia, exceto nos homens com menos de 65 

anos que podem ser 2 copos de vinho por dia  

 Pode tomar café e chá em quantidade moderada (2 

a 3 chávenas por dia); 

 

 Mantenha-se ativo. Faça exercício físico regular. 

Por exemplo, caminhar, natação 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 perímetro abdominal deve ser inferior 

a 94 cm em homens e inferior a 80cm em mulhe-

res; 

 

 Não se esqueça de tomar a medicação prescrita 

pelo seu médico. Não pare de tomar a medicação 

sem indicação médica; 

 

O que é a pressão arterial? Como devo medir a pressão arterial? 

O que é a hipertensão arterial? 

Como sei se tenho hipertensão arterial? 

Valor Ideal Abaixo de 120/80 mmhg 

Hipertensão 

Acima de 140/90 mmHg  

no consultório 

Acima de 135/85 mmHg 

no domicílio 

Que cuidados devo ter? 


