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Por uma boa tensdo.

Guia para o controlo
da tensado arterial
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Sobre a tensao
tenha mais informacao.

Qual é a;Tensdo Arterial Normal?,

A tensdo arterial normal é oté | 20/80 porque:

» E como o coraciio e as artérias se sentem melhor.
* Proporciona uma vida mais longa e com mais satde.
« Permite fazer uma vida activa, com energia.

O que e a Pre-Hipertensao Arterial?

Se a tensdo estd entre |20/80 e [40/90 este & um
sinal para ter algum cuidado. Faga uma vigilancia mais
frequente da tensdo arterial e tome medidas de
correccdo do estilo de vida. Procure uma alimentagdo
mais sauddvel, modere o consumo de dlcool, foca mais
exercicio, ndo fume, tenha uma vida mais calme.

Hipertensdo'Arterial,' o que fazer?

Se a sua tensdo arterial é de |40/90 ou mais, avalioda
pelo sev médico em pelo menos duos ocasides, entdo
tem hipertensdo arterial. A hipertensdo arterial deve
ser tratada, porque pde em risco o sua solde e g sug
longevidade. Modifiqgue o seu estilo de vida e tome
regularmente os medicamentos prescritos pelo seu

meédico.
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Controle a sua tensao.
Coma e beba com moderacao.

Evite alimentos
salgados

Coma alimentos

que
baixam

que
sobem

a tensdo
a tensdo

arterial.

* Bacathau

* Fruta * Enchidos e charcutaria
* Legumes Queijo curado e semicurado
* Saladas = Azeitonas
* Vegetais * Pao com muito sal
* Leite (magro, meio gordo) Se * Enlatados
. , costuma S Kb
logurte {magro, meio gordo) beber a
* Queijo fresco (sem sal) respeite o * Batatas fritas
* Tempere com especiarias e ervas aromaticas imite: e aperitivos salgados

Cerveja - 2 garrafas por dia ou
Vinho - 2 copos por dia ou
Bebidas brancas / licores - 2 cdlices por dia



Adopte estes habitos
de vida saudavel.

Faga exercicio Ndo fume Tenha uma vida
fisico calma
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Por uma boa tensdo.



