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INTRODUCAO

A Hipertensao Arterial Sistémica € a uma das principais
doencas cronicas nao transmissiveis, responsavel por
um alto numero de mortes e sequelas permanentes, que
pode causar diversas complicacoes, como o acidente
vascular cerebral, doencas isquémicas do coracao,
insuficiéncia cardiaca, insuficiéncia renal e isquemia
vascular periférica como as mais graves.

O objetivo da cartilha € contribuir e incentivar as
praticas de autocuidado no controle da sua pressao
arterial.

Para o autocuidado de sua pressao arterial é
importante que vocé saiba reconhecer quando ela esta
alta, quais alimentos devem ser evitados e como é
importante a realizacao de atividade fisica e o uso
correto dos medicamentos.
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CUIDADOS COM A PRESSAO
ARTERIAL

CONTROLE DA PRESSAO ARTERIAL
O monitoramento da sua pressao arterial no seu domicilio ou na

unidade de saude deve ser realizado com maior frequéncia, pois
a hipertensao é uma doenca silenciosa e nem sempre apresenta
sintomas.
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O ideal é que compareca a consulta com médico e enfermeira pelo
menos duas vezes ao ano, se a pressao estiver sob controle. Se estiver
~ tendo oscilagoes da pressao, precisa de um controle rigoroso ate que
\ | tenha melhora do quadro.

}\ ACOMPANHAMENTO NA UNIDADE DE SAUDE

EVITAR CONSUMO DE BEBIDA ALCOOLICA E CIGARRO
Evite o consumo excessivo de alcool, pois pode aumentar a sua
pressao arterial . Fumar também pode aumentar a sua pressao

arterial.




COMO MANTER UMA
ALIMENTACAO SAUDAVEL
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Procure incluir

Um plano alimentar que

tem como objetivo Evite o consumo de diariamente vegetais
principal ajudar a controlar t(_-)m.peros na sua alimentacao
a pressao alta é industrializados como (alface, repolho, pepino,
recomendado. caldos e sazon. abodbora)
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O ideal é realizar pelos
menos 4 refeicoes ao dia

’ h Controle o seu Prefira os graos e
(Cafeé da manha, almoco, consumo de doces alimentos integrais
lanche da tarde e jantar).
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SREAM peixes, frango ou ovo,
e grelhados, assados ou

No decorrer do dia Consuma diariamente cozidos, sem gordura

consuma de duas a duas vezes ao dia leites aparente e sem a pele
trés frutas e derivados no caso das aves.
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Procure fazer 30
% s 'Mminutos de exercicios oU
diarios, como a
caminhada.
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‘ Exercite-se com ;
- outras pessoas, alem L

Pratique
atividades
fisicas pelo

menos 3 vezes
na semana.

)

Todos as USF tem
uma academiade/ . «
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saude por perto.
‘ Procure a sua!
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(‘ ( de ser mais divertido,
também é um
“ " incentivo para nao

desistir. &

Vocé pode dividir a
sua pratica de
atividade fisica em
pequenos blocos de
tempo

O Exercicio fisico é
amigo do coracao e
ajuda a melhorar a
circulacao.

Vocé reduzo
sedentarismo se a
cada uma hora,
movimentar-se por
pelo menos 5

minutos

Participe do baile
do CONVIVER
todas as tercas-
feiras a tarde.
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Vocé pode mudar sua
rotina. Ao ir parao
trabalho, igreja, @
mercado ou banco, va
caminhando ou de
bicicleta.

A atividade
fisica auxilia
o controle do

peso




O sal é essencial na dieta em pequenas
quantidades, porém, seu excesso aumenta o
risco de aumentar a sua pressao arterial.

O recomendado de consumo sao 5 gramas
diarias, somando todas as refeicoes, que
equivale a 1 colher de cha rasa.

Remova o saleiro da mesa;

Evite alimentos enlatados e embutidos;

Ndo consuma alimentos com alto teor de sodio
nas embalagens;

Prefira os alimentos in natura;

Abuse de temperos naturais como salsa,
cebolinha, manjericao, coentro, alho, cebola,
entre outros;




CUIDADOS COM 0OS
MEDICAMENTOS DIARIOS

Ao tomar muitos medicamentos divida por periodo,)
por exemplo, manha, tarde e noite.

Vocé pode utilizar uma caixa de sapato ou um pote,
para fazer a divisao.

Cuidado, as caixas de remédios podem ser iguais e
os comprimidos do mesmo formato e cor. Y,

Gega ajuda a equipe de saude do seu bairro para

conhecer os medicamentos e separa-los.
Utilize adesivos com cores e figuras para ajudar a

diferenciar os medicamentos.
Todas as vezes que retirar os medicamentos na
\farmacia procure seu postinho em caso de duvidas.

Peca ajuda da sua familia para identificar e separar
os medicamentos.

Lembrete, anotacao e despertador podem ajudar a
nao esquecer de tomar os remeédios.

J

[
Nao utilize medicamentos indicados por outra Q
pessoa sem consultar um profissional de saude.

Plantas, chas, garrafadas “Os remédios Naturais”,
também deve ser avaliados pelo meédico, pode
ocorrer interacdées com seus em medicamentos uso.
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