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PRESSAO ARTERIAL E HIPERTENSAO

O que é Pressao Arterial ?

A presséao arterial € a forgca que mantém o sangue circulando no
organismo. O coragdo bombeia o sangue para os demais 6rgaos
do corpo por meio de vasos sanguineos chamados artérias.
Quando o sangue € bombeado, ele € “empurrado” contra a
parede dos vasos sanguineos, que exercem “resisténcia” ao fluxo
do sangue. Esta tensao gerada na parede das artérias é
denominada pressao arterial.

Ela é medida por dois valores, como por exemplo: 120 x 80mmHg

O que é HIPERTENSAO ARTERIAL?

(ou Pressao Alta)

Quando a pressao das paredes das artérias aumenta,
a pressao arterial acaba por se elevar, :
provocando a hipertensao arterial.

Consideramos que a pressao esta alta

quando ela € igual ou passa de

Fonte: Ministério da Satude, 2015

140 x 90 mmHg quando encontrado em

pelo menos duas afericoes, realizadas no mesmo momento.

Niveis da pressao arterial

140 ou +
85 89 90 ou +
Pressao normal Normal limitrofe Procure um
meédico

Fonte: Sociedade Brasileira de Cardiologia, 2012



Por que as pessoas tem hipertensao?

Nao se conhece exatamente uma causa de sua origem, mas
sabe-se que as pessoas que tém familiares hipertensos, que nao
tém habitos alimentares saudaveis, ingerem muito sal, estdo acima
do peso, exageram no consumo de alcool ou sdo diabéticas tém

mais risco de desenvolver a hipertensao.

Causas da hipertensao

iThy

Heditariedade

Fonte: Sociedade Brasileira de Cardiologia, 2012

Excesso de Sal Ma alimentacgao

Sinais e Sintomas Alguns sintomas podem indicar a

Normalmente nio existem sintomas Presenca da doenca:

na fase inicial da doenca e, porisso = Tontura;

a hipertensdo é chamada de - Falta de ar;

“inimiga silenciosa”. = Palpitacao;

A Unica forma de detectar a sua = Enjoos e nauseas;
presenca é medir frequentemente a = Dor de cabeca frequente;
pressao arterial. = Cansaco inexplicavel;

= Problemas cardiacos;

= Alteracoes na visao.
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HIPERTENSAO ARTERIAL ( ou pressio alta)

Quais as complicacdes da PRESSAO ALTA?

Com o passar do tempo, caso a hipertensdo nao seja controlada,
corre-se o risco do endurecimento das artérias, podendo até
ocorrer ruptura do vaso em decorréncia do aumento da pressao.
Podendo causar no 6rgao no qual ocorre a ruptura, pode ocorrer :

— Coracao - aumenta o risco de infarto do miocardio;

— Cérebro - pode ocasionar um acidente vascular

cerebral (derrame);

= Rins - ocorre a obstrucao das artérias causando

insuficiéncia renal;

= Olhos - podera causar lesdes na retina e cegueira.

Tenho pressao alta e agora? ’

A pressao alta ndo tem cura, mas vocé
pode controla-la apenas com a mudanca

de alguns habitos de vida ou com o uso

Fonte: Ministério da Saude, 2015

de alguns dos medicamentos conhecidos

como anti-hipertensivos.

&
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O controle de sua pressdo DEPENDE muito DE VOCE.
Saiba qual o nivel de sua pressao e procure controla-la.




Voce sabe o que é HIPERDIA?

HIPERDIA, é um Sistema Nacional de

Informacgao, alimentado pelo cadastramento

Hi PERD'A dos portadores de hipertensao e diabetes,
Fonte: Ministério da Satde, 2015 realizado nas Unidades de Saude através do-

preenchimento de uma ficha do Ministério da Saude, visando o
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conhecimento e controle destes casos.

DICAS SOBRE O HIPERDIA...

Se vocé ja foi diagnosticado como Hipertenso vocé
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devera procurar uma Unidade de Saude da
Secretaria Municipal de Saude mais proxima a sua
casa e fazer seu...

CADASTRO no HIPERDIA...

Se vocé ja é cadastrado no Hiperdia; Participe dos
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Grupos de Hipertensio e Diabetes existentes na

Fonte: blogenfermagem, 2015

Unidade de Saude, siga corretamente as orientagoe

dos profissionais de saude.

(s

aiba mais sobre o \
HIPERDIA e outras
informacgdes da
HIPERTENSAO,
acessando: http://

www.portalsaude.sau

de.gov.br
N /
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[PREVENQT\O E TRATAMENTO

Hipertensao
Doenca silenciosa, previna-se.

Mantenha o : Diminua ou abandone Nao fume.
peso [ 0 consumo de bebidas
adequado. alcodlicas.

Tenha uma alimentagao
saudavel.

Evite o

Pratique atividades fisicas. estresse,

Evite ficar parado.

Diminua o sal da comida e leia o
rétulo dos alimentos, evitando os
com maior teor de sédio.

Tome a medicac¢ado conforme
orientagdo médica.

NAO SE ESQUECA:

S

HABITO ALIMENTAR SAUDAVEL +

ATIVIDADE FiSICA REGULAR + PESO ADEQUADO...
...AJUDAM A CONTROLAR SUA PRESSAO E REDUZIR OS
RISCO DAS COMPLICACOES.
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Como tratar a pressao alta?

O tratamento para pressao alta dura a vida toda. Deve ser realizado
com medicamentos que ajudam a controlar os niveis da pressao,
junto de habitos saudaveis. E importante tomar corretamente a
medicagao prescrita pelo médico e seguir corretamente as instru-

coes fornecidas pelos profissionais de saude.

ﬁ

O tratamento adequado da

hipertensao prolonga a vida e melhora a qualidade de vida

10 mandamentos para prevencao e controle da
pressao alta

1. Meca a pressao pelo menos uma vez por ano, informe seus
familiares e peca colaboracao.
2. Pratique atividades fisicas todos os dias.
3. Mantenha o peso ideal, evite a obesidade.
4. Adote alimentacio saudavel: pouco sal, sem frituras e mais
frutas, verduras e legumes.

. Reduza o consumo de alcool. Se possivel , ndo beba.

. Abandone o cigarro.

. Nunca pare o tratamento, é para a vida toda

. Siga as orienta¢des do seu médico ou profissional da saude.

. Evite o estresse. Tenha tempo para a familia, os amigos € o

lazer.

10. Ame e seja amado.
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MEDICAMENTOS ANTI-HIPERTENSIVOS

Como usar corretamente os remédios?

Os remédios para tratamento da pressao alta agem no organismo
controlando a pressao. O ideal € manter a pressao abaixo de
130x80 mmHg. O uso dos remédios deve ser continuo, diario, nas
doses e nos horarios recomendados pelo médico. Nao deixe de

Tomar os remédios, mesmo que sua pressao esteja controlada.

| \

Dicas para uso dos medicamentos %\W

— Associe os horarios de tomar os remédios com atividades
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como refeicdes (café da manha, almogo, jantar), ir dormir ou acordar.

= Mantenha os remédios em locais visiveis, préximos da geladeira ou
da televisao, porém longe do alcance das criangas e exposi¢cao ao calor
ou sol.

= Providencie nova caixa dos remédios antes que acabem.

= Se possivel, mantenha uma caixa de remédios em casa e outra no
trabalho. Para nédo esquecer de toma-los. Quando viajar, leve
quantidade suficiente de remédios para o periodo que estiver fora.

= Peca aos seus familiares que o ajudem a lembrar os horarios de

tomar os remédios. Se sao varios medicamentos a tomar, faga uma
lista, com nome, dose e horarios de cada um e deixe-a fixada em local

visivel (porta da geladeira).



ADOTE HABITOS SAUDAVEIS EM SUA VIDA

VOCE QUE E HIPERTENSO...
...PODE TER UMA VIDA NORMAL SE APRENDER A CONTROLAR SUA

Mantenha seu peso ideal, pois a obesidade cau-
sa 0 aumento da pressao arterial.

Dé preferéncia a uma alimentagao mais natural,
incluindo em seu cardapio frutas e verduras em

todas as principais refeicdes. Evite alimentos

enlatados, gordura animal e excesso de

carboidratados.

Fonte: Sociedade Brasileira de Cardi-

ologia, 2012

EVITE:

Acucares e doces; frituras; carne vermelha com
gordura e visceras; temperos prontos; alimentos
industrializados que vem em lata ou vidro;

alimentos processados e industrializados como

em embutidos, conservados, enlatados,

defumados, charque e peixe salgado.

PREFIRA:

Alimentos cozidos, assados, grelhados ou

refogados; temperos naturais como limao, erva,
alho, cebola, salsa e cebolinha; frutas, verduras e

legumes; produtos lacteos desnatados.
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7 passos para uma alimentacao saudavel para pessoas com
HIPERTENSAO.

1°Passo
Procure usar o minimo de sal no preparo dos alimentos
Recomenda-se para individuos hipertensos 4 g de sal por dia (uma
colher de cha), considerando todas as refeicdes.
2° Passo
Para nao exagerar no consumo de sal, evite deixar o saleiro na mesa.
3° Passo
Leia sempre o rétulo dos alimentos verificando a quantidade de sodio
presente (limite diario: 2.000 mg de s6dio).
4° Passo
Prefira temperos naturais como alho, cebola, limao, cebolinha, salsinha,
acafrao, orégano, manjericao, coentro e cominho.
Evite o uso de temperos prontos, como caldos de carnes e de
legumes, e sopas industrializadas
5° Passo
Alimentos industrializados como embutidos (salsicha, salame,
presunto, linguica e bife de hamburguer), enlatados (milho, paimito,
ervilha etc.),
molhos (ketchup, mostarda, maionese etc.) e carnes salgadas (bacalhau,
pirarucu, charque, carne seca e defumados) devem ser evitados,
porque sao ricos em gordura e sal.
6° Passo
Diminua o consumo de gordura, use 6leo vegetal com moderacao.
7° Passo
Consuma diariamente pelo menos trés por¢gdes de frutas e hortalicas.

Dé preferéncia a alimentos integrais.




PIRAMIDE ALIMENTAR

Através da piramide de alimentos podemos visualizar a importancia da
variedade, moderacao e proporcao dos alimentos que devem ser

Consumidos diariamente de acordo com seu valor nutritivo e funcional.

PIRAMIDE ALIMENTAR

2 mil calorias

Oleos e gorduras
1 porcéo

Acucares e doces
1 porcédo

Carnes e ovos
1 porcéo

Leite, queijo, iogurte
3 porcdes

Feijoes e oleaginosas
1 porgéo

Legumes e verduras
3 porgdes
por Frutas

1 por¢éo

Arroz, pao, massa, @
batata, mandioca
6 porcdes

6 refeicOes ao dia (café, Beba bastante Faca pelo menos 30
almoco, jantar, com i &gua e liquidos i min de atividade
lanches intermediarios) i fisica por dia

Fonte: Ministério da Satde
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PORGCOES DE ALIMENTOS EM MEDIDAS CASEIRAS

Arroz, paes, massas, batata e mandioca - consuma 6
porcoes ao dia (uma porcao = 150 kcal)

Alimentos Uma porgéao equivale a
Arroz branco cozido 4 colheres de sopa
Batata cozida 1 e 1/2 unidade
Biscoito tipo “cream cracker” 5 unidades
Bolo de milho 1 fatia
Farinha de mandioca 2 colheres de sopa
Macarrao cozido 3 e 1/2 colheres de sopa
Pao de forma tradicional 2 fatias
Pao francés 1 unidade
Puré de batata 3 colheres de sopa
Torrada salgada 4 unidades

Feijoes — consuma 1 porcao ao dia (uma porcao = 55 kcal)

Alimentos Uma porgio equivale a
Feijao cozido (50% de caldo) 1 concha
Lentilha cozida 2 colheres de sopa
Soja cozida 1 colher de sopa

Fonte: Ministério da Saude, 2012



Carnes, peixes e ovos — consuma 1 porcao ao dia

(1 porcao =190 kcal)

Alimentos Uma porgéao equivale a
Bife grelhado 1 unidade
Carne assada 1 fatia pequena
Frango/Filé grelhado 1 unidade
Omelete simples 1 unidade
Peixe cozido 1 porcao

Oleos e gorduras — consuma 1 porcao ao dia
(1 porcao = 73 kcal)

Alimentos Uma porgéao equivale a
Azeite de oliva 1 colher de sopa
Manteiga sem sal 1/2 colher de sopa
Margarina sem sal 1/2 colher de sopa
Oleo vegetal 1 colher de sopa

Fonte: Ministério da Saude, 2012
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PORGCOES DE ALIMENTOS EM MEDIDAS CASEIRAS

Verduras e legumes — consuma 3 porcoes ao dia
(1 porcao =15 kcal)

Alimentos Uma porgao equivale a
Abdbora cozida 1 e 1/2 colher de sopa
Alface 15 folhas
Beterraba crua ralada 2 colheres de sopa
Brocolis cozido 4 e 1/2 colher de sopa
Cenoura crua (picada) 1 colher de sopa
Pepino picado 4 colheres de sopa
Tomate comum 4 fatias

Frutas — consuma 3 porcoes ao dia (1 porcao = 70 kcal)

Alimentos Uma porgéao equivale a
Abacaxi 1 fatia

Banana prata ou Caqui ou

Laranja ou Maga ou Tangerina 1 unidade
Mamao 1/2 unidade
Melancia 2 fatias
Salada de frutas 1/2 xicara de cha
Uva comum 22 unidades

Fonte: Ministério da Satde, 2012



IMPORTANCIA DO EXERCICIO FisICO

E possivel, sim, prevenir riscos de morte

com uma vida de habitos saudaveis.

Atividade fisica para a saude

As atividades fisicas realizadas de forma regular

Fonte: Sociedade da 3a idade, 2013

ao longo da vida funcionam como importantes estratégias

na promoc¢ao da saude.

/ Diminui o colesterol

Beneficios da / Reduz a ansiedade e depressao

atividade fisica ~ =) o ,
para pessoas com Diminui a glicose sanguinea

hipertensao >

\ Controla o peso
\ Reduz o risco cardiovascular

Reduz a dose de medicamentos
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IMPORTANCIA DO EXERCICIO FisICO

Controle do

peso corporal
Diminui a pressao Melhora a mobilidade

arterial i 2 articular
Beneficios da Melhora o perfil

atividade fisica >

Aumenta o bem- : ; Melhora a

estar Melhora a forca resisténcia fisica

Diminui o

estresse de gordura

muscular

Sempre € tempo de descobrir 0
prazer de “sacudir’ o corpo.

Entre para o time que se movimenta

pela saude

N

Fonte: Blogcrescimentocristdo, 2015




NAOESQUEGA!

= Voce nao precisa estar em forma para comecar a se

exercitar;

= \oce nao precisa sair de casa para ser mais ativo;

= Voce nao precisa dispor de muito tempo;

= As atividades fisicas podem ser facilmente introduzidas na sua

rotina diaria.

Como comegar: toda pessoa tem que
respeitar seu corpo e sua condicao fisica.
O ideal € caminhar pelo menos 30 minutos
diarios sem parar. A atividade fisica
deve ser prazerosa e nunca dolorosa,
para que a MOTIVACAO SEJA CONTINUA.

Fonte: Sociedade idosa, 2015
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IMPORTANCIA DO EXERCICIO FisICO

Atividade Fisica: esta presente na vida diaria, como andar, subir
escadas, levar o cachorro para passear, lavar o carro, cuidar do jardim,
etc. Evidéncias cientificas indicam que realizar 30minutos de atividade
fisica de intensidade moderada por dia, de forma continua ou

intervalada, durante pelo menos 5 dias na semana, ajuda na diminui-

cao da incidéncia de doengas cardiovasculares, diabetes e certos tipos

de cancer. o~

Atividades moderadas sdo aquelas que aumentam o ritmo

dos batimentos cardiacos, fazendo com que a pessoa
mantenha-se aquecida e respire um pouco mais rapido que

o normal, mas sem dificuldade.

Os beneficios da caminhada:
= Mais disposicao;

= Menor risco de doengas do coracao, osteoporose, obesidade,
diabetes, certos tipos de cancer e depressao;

= Ajuda no controle do peso corporal;
= Sensacao de bem-estar; -
- Promove contato com a natureza; \ ?

= Promove oportunidades de novas

amizades;

= Sua pratica é facil e de baixo custo.

Fonte: Sociedade Brasileira de Hipertensao, 2011




NAO SE DEIXE ENGANAR POR FALSAS CRENCAS
10 Frases Erradas

1. Quem tira a pressao uma vez e esta normal, nao
precisa verificar nunca mais.

Quem nao sente nada, nao tem pressao alta.

S6 tem pressao alta quem é nervoso.

Pressao alta é doenca de velho.

O tratamento para pressao “acaba” com a pessoa.

2 B0 g & Le

Nao se deve baixar a pressao porque a pessoa
precisa da pressao alta.

7. O tratamento para pressao nao é para a vida toda.
8. Depois de tomar 1 caixa de remédios a pessoa
esta curada

9. S6 se deve tomar remédio para pressao quando a
pessoa se sente mal.

10. Quem tem pressao alta nao pode comer sal.
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Esse espaco é destinado a vocé: coloque sua
perguntas, davidas, curiosidades.
Peca a ajuda de seus familiares para escrever e nos profissionais da
saude iremos lhe ajudar.

ANOTACOES




Esse espaco é destinado a vocé: coloque sua
perguntas, davidas, curiosidades.
Peca a ajuda de seus familiares para escrever e nos profissionais da
saude iremos lhe ajudar.

ANOTACOES
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