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Caro(a) usuario(a), € com muita satisfacdo
que elaboramos esta cartilha com o objetivo
de |he auxiliar no entendimento da
Hipertensao Arterial Sistémica, das principais
mudancas que ela provoca em nossas vidas e
de algumas formas de evitarmos o agravo de
nossa saude depois de recebermos o0

diagnostico de Hipertenso(a).

Bom proveito!!




O que € Hipertensao
Arterial Sistémica?




O1 Joao! Vou te responder.

A hipertensao arterial é
uma doenca, que nao tem
cura e que pode ser
caracterizada pelos niveis
elevados da pressao
sanguinea nas arterias
(ou pressao alta).

Enfermeiro Paulo




Continuando...

Enfermeiro Paulo

Ela ird acontecer quando
oS Vvalores das pressoes
maxima e minima Sao
ilguals ou ultrapassam oS
140/90 mmHg (ou
popularmente falando, 14

por 9).




O gue muda na minha
vida depois da
hipertensao?




b b FH
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11—1 Vou responder Jodo.
A  pessoa hlpertensa deve a
adotar uma serie de habitos & ¢

novos em sua vida, afetando
sua rotina, por exemplo:

e Menos sal na dieta;

e Preferir consumir mais
frutas e verduras; |
Evitar o consumo do alcool; ‘ !
Evitar fumar:; o
Reduzir o peso; i
Praticar atividade fisica;
etc.

[ Enfermeira Fernanda ]




O que devo fazer
para manter minha
pressao normal?

Joao




Otima pergunta Joao.

Enfermeiro Paulo

E grande a importancia do
acompanhamento com 0
profissional de saude, seja o
Medico, ou Enfermeiro, para
acompanhar os niveis da
pressdo, assim Ccomo Uuso
correto das  medicacoOes
associado a dieta alimentar.




Quais os maleficios da
pressao alta para minha

2 saude?




Sao muitos Joao.

[ Enfermeira Fernanda ]

A pressao arterial alta, sem
controle da medicacéo e da
dieta, por muito tempo,
pode fazer o0 coracao
aumentar de tamanho e
provocar danos como a
Insuficiéncia Cardiaca,
Acidente Vascular
Cerebral (AVC), dentre
outras doencas.




Complementando
Fernanda.

Enfermeiro Paulo

E importante que vocé
leve a sério o controle
de sua pressao arterial,

evitando desta forma
esses males  que
podem |he causar
serios danos.




Como melhorar minha
alimentacao?




Vou explicar.

E muito Importante
consumir alimentos

com pouca gordura,
preferindo  leite e
derivados desnatados,

peixes € Calrnes magras.

Enfermeiro Paulo




Complementando
Paulo.

Evite usar o sal no
preparo dos alimentos,
substituindo-o por ervas
aromaticas que irdo dar o
mesmo sabor a comida,
como alho, cebola, salsa,
alecrim, oregano e
manjericao.
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[ Enfermeira Fernanda




CUIDE-SE!

Enfermeiro Paulo

E importante evitar consumir
alimentos Industrializados
ricos em sal, como amaciantes
de carne, caldos de carne ou
de legumes, molho de soja,
molho iInglés, sopas em po,
macarrao Instantaneo e carnes
processadas, como linguica,
salsicha, bacon e salame.




Qual a importancia da
atividade fisica para 0s
hipertensos?




A Importanica?

e Ocorre a reducéo da gordura ‘_L_)‘/
corporal; gl

e ApOs 0 exercicio temos um =

efeito hipotensivo, ou seja, |.
tem-se a reducao da pressao; ‘-\ |
s, |
Melhora o fluxo sanguineo; W
Melhora o sono; d

Melhora a vida sexual;
Melhora a autoestima.

Enfermeira Fernanda ]




Jodo, eu e o Enfermeiro Paulo vamos te
apresentar um mapa de controle de medicacao

Joao

Enfermeiro Paulo

Enfermeira Fernanda




Controle das minhas medicacdes. Usuario:

Nome da
medicacao

Horario da
medicacao

Quantidade de
vezes ao dia
medicacao

Observacoes




Anotacoes Importantes




Jodo, vocé compreendeu como registrar suas
Informac0es no mapa ?

Sim, muito
esclarecedor
obrigado.

Joao
Enfermeiro Paulo Enfermeira Fernanda
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