O QUE E A HIPERTENSAO ARTERIAL, OU
TENSAO ALTA?

A Hipertensdo traduz-se numa pressdao aumentada
gue o sangue exerce sobre as paredes das artérias
qgue o conduzem.

A pressdo exercida pelo sangue mede-se em mmHg
e pode considerar-se aumentada para valores
superiores a 140/80mmHg.

QUAIS AS PRINCIPAIS CAUSAS QUE
FAZEM COM QUE A TENSAO SUBA?

e (Casos de tensdo alta na familia;

e Comida com elevado teor de sal;

e Peso elevado ou obesidade;

e Consumo exagerado de bebidas alcodlicas;
e Sedentarismo;

e Stress;

e Diabetes;

e Colesterol alto.

TODOS PODEM SER HIPERTENSOS

A Hipertensdo ndo escolhe sexo, idade, classe social
ou raca.

O QUE PODE SENTIR UM HIPERTENSO?

Pode ndo apresentar qualquer tipo de sintoma.
Contudo é frequente que uma pessoa hipertensa
sinta:

e Dor de cabega;

e Tonturas;

e Mal-estar;

e AlteragOes visuais ou visdo turva;
e Zumbidos nos ouvidos.

Estes sintomas podem surgir isoladamente ou em
associagao.

COMO SABER SE A TENSAO ESTA ALTA?

Avaliar regularmente a tensdo. E fundamental
efetuar um diagndstico precoce da hipertensdo para
reduzir ao maximo o aparecimento das sequelas.

Uma medicdo Unica ndo diagnostica uma
hipertensao.

QUAIS AS PRINCIPAIS SEQUELAS DA
HIPERTENSAO ARTERIAL?

A Hipertensdo pode causar danos nos vasos
sanguineos. Também como sequelas desses danos
podemos contar:

e Angina de peito;

e Enfartes do miocardio;
o AVG

e Problemas de visdo;

e Insuficiéncia renal.




COMO SE TRATA OU CONTROLA A
HIPERTENSAO ARTERIAL?

A adogdo de habitos de vida saudaveis é

o~
fundamental na prevencdo de hipertensdo, bem H I P E RTE N SAO

como no seu controlo.

Regras de ouro para uma vida saudavel: B RTE R I B L

e Praticar exercicio fisico adequado
(ex. caminhar);

e N3ao ingerir bebidas alcodlicas;

e Nio fumar;

e Optar por alimentos grelhados ou cozidos;

e Reduzir o teor de sal ou simplesmente
substitui-lo por ervas aromaticas como

condimento.
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Quando estas medidas se mostram insuficientes
temos de complementa-las com a toma de

medicamentos sempre adquiridos mediante receita
médica.

Elaborado para:
E importante:

e Seguir a terapéutica tal e qual o médico
indicou;

e Estar atento e recorrer a equipa de saude ; ) "
Unidade Mével de Saude

sempre que surjam sinais estranhos. Proenca-u-Nova



