QUER FUGIR DA
HIPERTENSAOQ?
CUIDE BEM

DA PRESSAOQ!

TR

Se sua pressao arterial anda elevada, muito cuidado! Vocé pode estar
hipertenso. Nao sabe como identificar? Anota af:

Normal
PAS' < 120 mmHg + PAD? < 80 mmHg, o famoso (e ideall) 12 por 8

Elevada
PAS entre 120 e 129 mmHg + PAD entre 80 e 89 mmHg

Hipertensao estagio 1
PAS entre 130 e 139 mmHg ou PAD entre 80 e 89 mmHg

Hipertensao estagio 2
PAS entre 140 mmHg ou PAD maior ou igual a 90 mmHg

A hipertensao €, em 90% dos casos, herdada dos pais, mas pode também
estar relacionada a habitos como fumo, bebidas alcodlicas, consumo
exacerbado de sal, sedentarismo, etc., e resultar em problemas cardiacos,
circulatorios, renais e muitos outros.

Tenha em mente as medidas a seguir e escape dela:

1. Meca sua pressao pelo menos uma vez por ano
2. Fuja do sedentarismo

3. Alimente-se de maneira saudavel

4. Reserve tempo para o lazer

5. Evite 0 consumo de alcool e nunca fume

6. Nunca interrompa o tratamento

' pressao arterial sistolica: maior valor verificado durante a aferi¢ao
2 presséo arterial diastolica: menor valor aferido durante a aferi¢ao
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