Ter atencao em....

Avaliar/Controlar regularmente os valores da sua tensao arterial e frequéncia cardiaca
(de acordo ¢/ a recomendacdo do/da seu/sua médico/a).

Quanto aos valores esperados, o valor superior tensao arterial sistdlica deve ser inferior 130
mmHg e o valor da tensdo diastélica deve ser até 85 mmHg. Sdo considerados valores
normais-altos 130-139 mmHg para tensao arterial sistolica e 85-89 mmHg para tensao arterial
diastdlica, podendo neste caso apresentar maior risco para a hipertensao arterial. A frequéncia
cardiaca (pulso) deve estar entre os limiares programados no dispositivo, que podem variar
em cada caso.

Avaliar com o mesmo aparelho, num local calmo, apds cerca de 5 minutos de descanso, sem
ter realizado exercicio ou consumido estimulantes ou fumado nos Gltimos 30 minutos.

Avaliar pelo menos durante 3-4 dias, preferencialmente durante 7 dias seguidos, em dois
momentos, de manha e a noite, duas medic¢Ges seguidas com cerca de 1 a 2 minutos de
intervalo (ou de acordo com indicacdo médica), numa posicdo sentada, com as costas e
bracos apoiados e no brago que demonstrou tensao arterial mais elevada (salvo alguma
contraindicacdo médica).

Registar todos os valores para dar conhecimento ao/a médico/a na préxima consulta.

Uma rotina ativa reduz a incidéncia de doencas crdnicas, possibilita um controlo mais adequa-
do dos fatores de risco na doenca cardiovascular tais como a HTA, evitando o declinio cogniti-
Vo e a depressao.

REGISTE A SUA TENSAO ARTERIAL E PULSO:

DATA TENSAO ARTERIAL PULSO
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HIPERTENSAO ARTERIAL

INFORMACAO PARA O/A UTENTE E FAMILIA




SEGUNDO A ORGANIZACAOMUNDIAL
DE SAUDE (OMS)...

“...Elevacgdo persistente, em varias medicGes e em diferentes ocasides, da pressdo arterial sis-
tolica (PAS) igual ou superior a 140 mmHg e/ou da pressao arterial diastolica (PAD) igual ou
superior a 90 mmHg”

As pessoas em idade adulta, devem fazer pelo menos 150 minutos semanais de atividade
aerdbica de intensidade moderada ou 75 minutos de atividades de alta intensidade.

O QUE ACONTECE NA
HIPERTENSAO ARTERIAL?

Acumulagao de Coagulos + Espes-
Gl6bulos brancos/ samento da parede
outras substancias da artérias

Sangue faz pressao Lesoes nas paredes
dentro das artérias das Artérias

Compromisso da Circulagcdo Sanguinea + aterosclerose

O tratamento da Hipertensao Arterial visa “obter a reducao e
controle dos valores tensionais

COMO CONTROLAR A HIPERTENSAO ARTERIAL?

MEDICAGCAO CONTROLO DA
ANTI-HIPERTENSORA DIETA

AVALIACAO DE FORMA DIMINUI({’AO DA
REGULAR DA TENSAO ~
ARTERIAL INGESTAO DE SAL
A OMS RECOMENDA,
DESDE 2003....
5 GRAMAS DE SAL POR DIA
(~ 3 COLHERES DE CAFE)

DIMINUIR O CONSUMO DE SAL

/N AUMENTAR O CONSUMO DE ERVAS AROMATICAS \

ACAFRAO

ALECRIM

ALHO

CEBOLA

CEBOLINHO

CARIL

MANJERICAO

LOURO

COMO UTILIZAR AS ERVAS AROMATICAS

~N
Sopas, saladas, carne
(estufada, guisada ou cosida)
J
N

\-

Sopas, pratos de peixe, caldeiradas,

arroz e certos molhos.

J

s

Marinadas de carne, aromatizar a dgua
da cozedura das massas, batatas e

.

arroz.

~N

s

Temperar refogados no geral, carne,

J
N

peixe, horticulas, arroz, pizzas, feijao
e sopas.
J
N

.

Utilizada em variadissimos pratos,
sendo um excelente substituto do sal.

J

s

Aromatizar omoletes, pratos de queijos
sopas, vinagretes, molhos de iogurte,

\-

carne e peixe.

~N

>

4
)
Peixe, moluscos, molhos, aves, ovos,
arroz, massas, estufados.
4
)
Carnes, peixes, sopas, massas,
cozinhados com tomate, vinagres
aromatizados.
4
2\
Peixe, carne (porco, vacas), feijao,
sopas, ovos e batatas cozidas.
J
2\
Peixe, sopas, saladas, carne.
4

COENTROS

COLORAU
COMINHOS

ESTRAGAO

HORTELA

OREGAOS

PIMENTA

SEGURELHA

4 )

Saladas, caldos de peixe, frutos do mar,
sopas, arroz, molhos, massas, ervilhas,

favas.
\\§ J

4 )

Estufados, assados, ensopados, porco,
pratos de peixes.

Carne de Porco, borrego estufados

4 )

Preparagdo de vinagretes, saladas,
peixes, omeletes, molhos.

- J
4 )

Tempero de saladas, gratinados ou
refugados, saladas, molhos, cha.

Preparacdo de carnes e peixes,
bebidas, sopas, frutos do mar,
saladas, manteiga aromatizadas

4 )

Aromatizar bebidas (chas, sumos),
temperar carnes, sopas, saladas e
ervilhas.

Saladas, carnes, peixe, massas,
guisados, estufados.

Muito vasto, pode ser usada em
praticamente todas as preparagoes
culinarias
o J
4 )

Saladas, carnes, sopas, leguminosas,
batata, cenoura e sopas de peixes.

- J

TOMILHO

Aves, molhos, sopas, saladas, guisados,
estufados, pratos com tomate e queijo.




