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Orientações ! 

 Limite o consumo de sal. 

 

 

 
 

 

  Diminua um pouco seu 

peso corporal.  

 

 

 
 

 

 A ingestão de vegetais ver-

des é recomendada. 
 

 Não tome medicamentos 

sem prescrição médica . 

 Alguns medicamentos para 

gripes e resfriados podem 

contribuir para elevar sua 

pressão arterial. 

 

 
 

 

 

Evite o estresse! 

 Se possível evite situações 

estressantes, pois elas não 

fazem bem para o seu cora-

ção. 

 

 

 

 É hora de se mexer! 

Caminhadas acompanhada, 

Yoga, entre outros, desde 

que sejam    aprovados por 

seu médico. 
 

 

 

 

 

 

 

Evite esquecer de tomar 

seu medicamento! 

Use recursos como: lembre-

tes e recadinhos pregados 

na geladeira ou guarda-

roupa. 

 

 

 
 

O que é hipertensão? 

Quando o coração bombeia 
sangue pelas artérias, a força 
do fluxo sanguíneo exerce 
pressão sobre as paredes ar-
teriais, fazendo com que o 
sangue circule normalmente 
por todo o corpo. Se essa 
força for superior à necessá-
ria para manter um fluxo 
constante durante grande 
parte do dia, ocorre a hiper-
tensão arterial, também co-
nhecida como pressão alta, 
que pode variar por fatores 
diversos. Uma pessoa é con-
siderada hipertensa quando 
constantemente sua pressão 
ultrapassa 14/9 cm Hg. 
 

Fique de olho! 
 

Hipertensão não 
tem cura, mas 
pode ser contro-
lada. O controle 
da hipertensão é essencial 
para a prevenção de doenças 
secundárias como: 

 Arteriosclerose. 

 Dor no peito 

 Infarto 

 Mal funcionamento dos 
rins 

 Derrame. 

 Hemorragia no olho e ba-
timentos descontrolados 
do seu coração que po-
dem ser FATAIS! 
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