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Os 10 Mandamentos

do Hipertenso

(A alteragao de certos estilos de vida ¢ uma regra de ouro
para prevenir e controlar a Hipertensao)

A Hipertensao Arterial € em Portugal, o mais importante
factor de risco de acidentes vasculares cerebrais (AVC) e
enfartes de miocardio.

Nao ignore, a hipertensao prejudica a sua Saiide e a sua
Qualidade de Vida!

Medir a pressao artenal pelo menos uma vez
0 por ano, s0 assim serdo diagnosticados os
cerca de 2 milhdes de portugueses que nao

sabem que 530 hipertensos

Para tratar a Hipertensdo Aneral sdo

9 fundamentais as seguintes medidas
higieno-dietéticas de apoio: perder peso,

reduzir o consumo de alcool, deixar de fumar, reduai

o consuma de sal e de gorduras, fazer exercicio
fisico

?-:urr.ar reguiarmenrc 05 medicamentos que
[he forem receitados — Saiba que 1 em cada
4 hipertensos nem sequer faz o tratamentao

(0 objectivo & reduzir a pressao artenal para

menos de 140/90mmHg. Com a ajuda do

seu médico acabard por conseguirNa
diabetes e na doenga renal os valores a atingr
deverdoficar abaixo dos 130/80 mmHg

parar, a pressan artenal volta a subw, por vezes abruptaments,

atingindo valores muito elevados. £ natural que se procure
utilizar farmacos que se tomem uma s0 vez por dia, para facilitar a
adesao a terapeutica

9 A medicacdo para a hipertensao artenial & para toda a wida. Se

Né'!D esperg ter sempre -..'alurcs tensionals igllﬁls_ 5| DIESSF'HJ
arterial vana constantemente. No verdo a pressdo arterial @
habitualmente mais baixa gue no Imverna,

A causa mais frequente de hipertensao artenal ndo contralada é

9 a do hipertenso que nao toma regularmente os comprimidos 5

importante a utilizacao constante dos farmacos e muitas vezes

associar medicamentos para se conseguir o efeito desejado, S0 o seu
médico deve alterar as dosagens prescritas

Mo doente medicado, algumas subidas bruscas de pressao

arterial, podem ser crises de ansiedade; tranquilizar o doente e

ajustar a terapButica é fundamental. Nao utilizar tratamentos sub-
linguais.

10mmHg na sua presséo arterial maxima, podera obter como
beneficio uma redugao de risco de AVC de 42% e de enfarte do
mincardio de 16%.

9 Se baixar 5 ou 6 mmHg na sua pressdo arterial minima e ou

@ Controlar o nosso factor de nsco cardiovascular nimerg 1, &

consegquir reduzir a mortalidade cardiovascular, que é responsavel
por cerca metade das mortes em Portugal,

Medicao da Pressao Arterial em casa

Em certos casos de hipertensdo ligeira os valores da pressdo artenal
podem aparecer mais elevados na presenga do médico (efeito da bata
branca). Existemn outros factores que podem causar subidas temporanas
da pressao artenal

- Stress; Fumar; Temperaturas baixas; Exercicio; Cafeina e certos
medicamentos

Siga as instrugbes do seu médico sobre quando e quantas vezes deve
medir a sua pressao arterial e gual o Manitor Digital a utilizar e como deve
fazer

Valores da pressdo artenal medidas em casa superiores a 130-
135/BbmmHg =30 considerados elevados

Classificagao da Hipertensao

Tenséo Arterial Maxima Minima

A tensdo esta alta Igual ou Maiaor lgual ou Maior
quando é que 140 que 90

A tensdo ideal & Ate 120 Ate 80

Se é diabético tem

que ter a tensdo Menor que 130 Menor que 80



