Para evitar a hipertensdo e suas complicagoes:

E importante que todas as pessoas, mesmo que
ndo sintam nada, verifiqguem a pressdo arterial.
As pessoas hipertensas devem ir a consulta
médica e medir a pressdo periodicamente.
Pratique atividades fisicas, como caminhadas.
Procure diminuir o estresse e reservar tempo
para o lazer.

Tenha cuidado com o uso de medicamentos,
que devem ser usados com orientagdo médica.
Consuma preferencialmente frutas, verduras e
cereais.

Evite excesso de peso.

Evite fumar e usar bebidas alcodlicas.

Evite o excesso de sal, aglcar e gordura, que
também sdo encontrados em alguns alimentos:
enlatados, embutidos (lingliga, mortadelq,
presunto, efc.), carnes e peixes salgados e
defumados, temperos prontos, etc.
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O QUE E PRESSAO ARTERIAL?

E a forca do sangue dentro das artérias, de
acordo com o bombeamento do coragdo. Essa
pressdo é medida através de um instrumento
chamado tensiometro, que indica a pressdo
mdxima e a minima. A pressdo varia com a idade,
sexo, atividade fisica e estado emocional.

O QUE E HIPERTENSAO?

Conhecida como "pressdo alta”, ocorre quando a
pressdo minima estd acima de 90 mmHg nos
adultos.

O QUE CAUSA HIPERTENSAO?

Na maioria dos casos ndo hd uma causa conhecida.
Fatores hereditdrios podem influenciar o
aparecimento da hipertensdo. Porém, diversas
situagées e hdbitos podem interferir no
aparecimento da doenga:

= Bebidas alcodlicas

= Excesso de peso

= Estresse

PERIGOS DA PRESSAO ALTA
PARA O CONDUTOR

CEREBRO: Maior risco de
derrame.

OLHOS: Alteragdes da Visao.

CORAGAO: Insuficiéncia cardiaca
arritmia, infarto

RINS: Insuficiéncia renal.

ARTERIAS: arteriosclerose

OBS: Verifique alguns cuidados no verso desta pagina.



