ORIENTACOES AOS PACIENTES

Controle da Pressao Alta

A hipertensao quase nunca da sintomas — por isso € chamada de
"assassina silenciosa". A boa noticia é que, com alguns cuidados
simples e constantes, é totalmente possivel manter a pressao
controlada e viver bem.

Material educativo complementar. Nao substitui a consulta médica — suas metas de
tratamento devem ser combinadas com o seu médico.

O que ¢ a pressao alta?

A pressao arterial é a for¢ca que o sangue faz nas paredes das artérias. Quando
essa forca fica alta com frequéncia, o coracao, o cérebro, os rins e os olhos
vao se desgastando aos poucos — mesmo sem vocé sentir nada. E por isso
que medir a pressao de tempos em tempos é tao importante, mesmo quando

voceé se sente bem.



Metas de controle

De forma geral, os valores de pressao arterial sao divididos assim:

=140/=90
130-139/80-89

120-129/<80
<120/80

Normal Elevada Estagio 1 Estagio 2

Valores em mmHg (pressao sistolica/diastolica). Quanto mais alta a barra, maior o
risco.

Valores iguais ou acima de 180/120 mmHg sao uma crise hipertensiva e
exigem atendimento de urgéncia imediato. Converse com seu médico sobre
qual é a sua meta pessoal — ela pode variar de acordo com sua idade e outras
doencas que vocé tenha.



Alimentacao

@ Metade do prato: verduras e legumes
@ Um quarto: proteina magra (carne, frango, ovo, feijao)

Um quarto: carboidrato integral (arroz integral, batata-doce)

Reduza o sal

o Tire o0 saleiro da mesa — tempere na cozinha, nao no prato.
e Prove a comida antes de colocar mais sal.

o Desconfie de produtos prontos, temperos industrializados, embutidos e

enlatados — costumam ter muito sal escondido.

« Use temperos naturais (alho, cebola, limao, ervas) para dar sabor sem sal.
Outros cuidados que ajudam bastante:

 Evite frituras e alimentos muito gordurosos.
e Modere o alcool — se beber, faca com moderacao.

e Beba agua regularmente ao longo do dia.



Atividade fisica

Procure caminhar (ou fazer outra atividade leve/moderada) pelo menos 30

minutos, na maioria dos dias da semana.

Se estiver comecando agora, va aumentando aos poucos — o importante é a

constancia, nao a intensidade.

Evite ficar longos periodos sentado; levante e se movimente ao longo do dia.

Remédios: como tomar certo

Tome o remédio para pressao todo dia, no mesmo horario, mesmo quando

estiver se sentindo bem.

Nunca pare ou diminua a dose por conta propria — mesmo se a pressao

estiver normal, € porque o remédio esta funcionando.

Se esquecer uma dose, siga a orientacao do seu médico sobre o que fazer

(nao dobre a dose seguinte sem orientacao).

Leve sempre a lista atualizada dos seus remédios as consultas.

Quando procurar ajuda rapido

-

Procure atendimento de urgéncia se sentir:

e Dor de cabeca muito forte e repentina

Dor no peito, falta de ar ou palpitacoes

Alteracdes na visao, formigamento ou fraqueza em um lado do corpo

Dificuldade para falar ou confusao mental

Pressdo medida em casa igual ou acima de 180/120 mmHg




Acompanhamento

Meca sua pressao regularmente em casa, se possivel sempre no mesmo
horario, e anote os valores para levar a consulta. Mantenha o retorno
combinado com seu médico — 0 acompanhamento periddico € o que garante

que o tratamento continue funcionando bem ao longo do tempo.

Agendar consulta >

Dr. Eduardo Pavarino - CRM-SP 263.263 - Clinico Geral - Sao José do Rio Preto/SP -
www.dreduardopavarino.com.br - Material educativo — ndo substitui a consulta médica.
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