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26 de abril
Dia Nacional de Prevencao e
Combate a Hipertensao Arterial

A hipertensao arterial € uma condigcao provocada pelo aumento da forca de
contragao do coracao e das paredes das artérias para impulsionar o sangue,
fazendo com que isso ocorra de forma intensa e provoque danos a essas
estruturas em razao da elevacao dessa pressao sanguinea.

CONSIDERA-SE HIPERTENSAO QUANDO OS VALORES SAO
IGUAIS OU SUPERIORES A 14 POR 9 (140 MMHG X 90 MMHG )

SINTOMAS DE HIPERTENSAO

Em geral, os sintomas
incluem: tontura, falta de ar,
palpitacdes, dor de cabecga,
alteracao na visao.

PRINCIPAIS CAUSAS

Sobrepeso e obesidade, histérico familiar,
estresse, envelhecimento e estilo de vida
ndo saudavel sdo fatores de risco para o
desenvolvimento da doenca.

. O consumo exagerado de sal

e outros habitos alimentares

| p inadequados, como excesso
¢ de alimentos industrializados,

ﬁ também podem provocar
o problema.

CUIDADOS PREVENTIVOS

» Manter o peso adequado

- Nao abusar de sal ou
alimentos industrializados

- Evitar alimentos gordurosos

« Praticar atividades fisicas
com regularidade

- Abandonar o cigarro,
caso seja fumante

ALTERNATIVAS PARA O USO DO SAL

O sal é um tempero bastante comum na culinéria brasileira, mas
alcancar a meta de consumo diario recomendada pela Organizagao
Mundial da Saude, que é de apenas 5g/dia (1 colher de chd), &
possivel. Para isso, aposte no uso de ervas aromaticas como:
manjericao, tomilho, hortel3, salsa, erva-doce, louro, coentro,
acafrao ou salvia. Temperos como pimenta-do-reino, curry, paprica,
noz-moscada, canela, gengibre e cravo também podem ser utilizados
para dar mais sabor aos preparos sem comprometer a satde.

- Moderar o consumo
de élcool

» Controlar o diabetes

- Aferir a pressao
regularmente
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