O que é a Hipertens3o Arterial ?

O nosso coracao bombeia o sangue para todo o
corpo através das artérias. A Pressdo Arterial (PA) é a
forga com que o sangue circula no interior das
artérias.
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1 em cada 3 portugueses sofre de HTA!
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dor de cabeca
tonturas
enjoo

visdo desfocada

dor no peito
sensacao de falta de ar

palpitagdes

derrame ocular
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Principais causas de HTA ?
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O que pode acontecer ?

Enfarte Agudo do Miocardio

Insuficiéncia cardiaca

Acidente Vacular Cerebral
(AVC) Aneurisma

Insuficiéncia Renal

Perda gradual de visdo

Impoténcia/disfungio sexual

Como vigiar ?

A Unica forma de saber se tem pressao arterial alta é avalia-
la regularmente.

12 PASSO: ter um medidor de pressao arterial

Se ndo tiver acesso a um bom medidor de pressdo

arterial em casa, procure uma farmacia.

Idealmente deve ser um aparelho automatico de
O medig¢do no braco.
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: =2 29 PASSO: estar calmo e sentado
Avalie a pressdo arterial apds 5 minutos de
descanso, num ambiente calmo. Deve estar na

posicdo sentada, com as costas apoiadas e o brago
ao nivel do coragdo.

32 PASSO: registar os valores e comparar com os
valores normais

Registe as medicdes efetuadas, bem como o dia e

a hora. Se a sua pressao arterial estiver alta, deve

procurar ajuda de um médico e mostrar os
registos.
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A avaliagdo da PA deve ser feita pelo menos durante 3
-4 dias, preferencialmente 7 dias consecutivos, em 2
periodos do dia: de manha e a tarde.



A HTA tem cura ?

A hipertensdo arterial é uma doenca crdnica e, por
isso, dura toda a vida.

No entanto, é possivel controlar a hipertensdo
adotando um estilo de vida saudavel e com o uso
adequado de medicamentos.

Como prevenir a HTA e os seu
maleficios ?
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Diminuir o consumo de sal

Dieta rica em frutos, vegetais e
com baixo teor em gorduras

Consumo moderado de alcool )

( Deixar de fumar

Praticar exercicio fisico J

€

{ Reducgao do peso |

Cumprir a medicagéo de forma
regular

CUIDE DE sl
CUIDE DO SEU CORACAO!

Tire as suas duvidas com a sua equipa
de saude da USF CelaSaude
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