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O que vocé deve saber?
Como se cuidar?

HIPERTENSAO
ARTERIAL
SISTEMICA (HAS)

vaso sanguineo vaso sanguineo da
normal pessoa hipertensa
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O QUE E HAS?

« E uma doenca crdnica e prevalente .
e Forte relacdo com doencas .
cardiovasculares .
+ E responsavel por 80% dos casos de
AVC, aneurisma, infarto e insuficiéncia .
renal
« Estima-se que 25% da populacao seja .
hipertensa

FONTES: SOCIEDADE BRASILEIRA DE CARDIOLOGIA DIRETRIZ BRASILEIRA DE
HIPERTENSAO ARTERIAL - 2020 DIRETRIZES BRASILEIRAS DE HIPERTENSAO VI -
CAPITULO 5
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O QUE VOCE DEVE SABER?

FATORES DE RISCO

Genética

Idade (> 60 anos)

Sexo (homens > 55 anos e mulheres > 65
anos)

Etnia (no Brasil ndo ha diferenca significativa
entre negros e brancos)
Sobrepeso/Obesidade (IMC, importante
“sinal vital”)

Ingestao de sédio (acima de 5g por dia) e
potdssio (baixa ingesta)

Sedentarismo (menos de 150 minutos de
atividade fisica por semana ou 75 minutos de
atividade vigorosa semanal)

Alcool (seis ou mais doses ao dia)

Fatores socioeconomicos (baixa renda
familiar, falta de escolaridade e habitacao
inadequada).

SINTOMAS

Dores no peito

Dor de cabec¢a
Tontura

Fraqueza

Zumbido na orelha
Visdao embacada
Sangramento nasal
Nduseas e vomitos
Ansiedade

Pernas inchadas.
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COMO SE CUIDAR?

« Nao fume

o Tenha uma alimentac¢ao saudavel

« Pratique atividade fisica regularmente

e Realize exames peridédicos com o
médico

« Vigie sua pressao arterial

« Diminua a quantidade de acgucar

« Nao ingerir alimentos gordurosos,
frituras e embutidos com conservantes

« Cuide da sua mente

« Durma bem

« Tome 2,5 litros de agua por dia

e Se tem histérico familiar de pressao
alta (pai ou mae).

FONTE: SOCIEDADE BRASILEIRA DE CARDIOLOGIA DIRETRIZ
BRASILEIRA DE HIPERTENSAO ARTERIAL -2020

Ny

Sultentavel

HIPERTENSAO E UMA DOENCA
SILENCIOSA, PREVINA-SE

Mantenha o Diminua ou abandone N&o fume.
peso o consumo de bebidas
adequado. alcodlicas.

Tenha uma alimenta¢ao
saudavel.

Pratique atividades fisicas.
Evite ficar parado.
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Diminua o sal da comida e leia o
rétulo dos alimentos, evitando os
com maior teor de sédio.

Y N Tome a medicag&o conforme
"@ orientacdo médica.
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