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VOCE CONHECE SUA
PRESSAO ARTERIAL?

DICAS PARA AUTOMEDIGCAO




A hipertensao arterial sistémica (HAS) ou pressao
alta é a uma doenca crénica prevalente e tem forte
relacdo com a ocorréncia de doencas do coracao.

De 25 a 30%
da populacao
brasileira adulta
esta hipertensa.

Cerca de 400 mil pessoas morrem
por ano em consequéncia de doencas
do coracao, sendo a hipertensao
uma das maiores causas.

HABITOS DE VIDA SAUDAVEIS AJUDAM NA PREVENGAO
E CONTROLE DA PRESSAO ARTERIAL.

CUIDE DA SUA

|
SAUDE MENTAL

Para reduzir as chances de desenvolver hipertensao, assuma um
compromisso com vocé mesmo e adote escolhas mais saudaveis!

Reduza o consumo de sédio (sal e alimentos processados)
Prefira alimentos naturais, como frutas, legumes e verduras

Mantenha uma atividade fisica regularmente

v Cuide da sua satide mental

Outro fator importante é a medida da pressao
arterial que além de promover a prevencao, aj
no diagndstico precoce e controle da doe



A Hipertensao costuma ser uma doenca silenciosa,
fique atento se notar:
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IMPORTANTE:  &\T/®

O habito de medir regularmente a pressao
pode ajudar no diagnoéstico precoce
e controle da doenca. Converse
com seu cardiologista.



DICAS PARA ,
AUTOMEDIDA Apoie o braco

na altura

DE PRESSAO do coracio

Meca a pressao
arterial em um local
silencioso e

livre de ruidos

Apoie os pés e
as costas e nao
cruze as pernas

Estar com

Nao fale durante a : r
a bexiga vazia

medida da pressao

Coloque a bracadeira
diretamente no braco.
Nunca por cima da roupa
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CONHEQA SEUS NﬁMEROS ETENHA EM MENTE QUE:
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NORMAL LIMITROFE

Informacao ajuda na prevencao de doencas. A auséncia
dela pode contribuir para comportamentos de riscos e
impactar no sistema de saude.

Fontes:
Iniciativa Hearts América - Organizacdo pan-americana da saude
https://www.coracao.org.br/hipertensao - https://www.portal.cardiol.br/
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VAMOS FALAREL

www.coracao.org.br

CAMPANHAS DE PREVENCAO
Sociedade Brasileira de Cardiologia

www.portal.cardiol.br
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