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Meu Médico

Clinica Plasc
Apresenta:

Informacdo
e saude

Hipertensao

A hipertenséo arterial, também conhecida como presséo altag, é
uma doencga crénica caracterizada pelo aumento da press@o do
sangue nas artérias. E um dos principais fatores de risco para o
Acidente Vascular Cerebral (AVC), aneurisma, infarto e
insuficiéncias renais e cardiaca.
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Sintomas Diagnostico

Dores de cabecaq, dores no A forma mais eficiente de identificar a
peito, falta de ar, inchago, doenca é aferindo a pressdo regularmente.
vis@o borrada e tontura. No .

entanto, atengéo, pois ela é Como sei que estou

. gl com pressao alta?
conhecida como “inimiga

silenciosa”, por n&o apresentar
sintomas na maioria dos casos.
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limitrofe 13/8

Fatores de Risco

Segundo a Sociedade Brasileira de Cardiologia (2020), os principais fatores de risco sGo:

Genética | Idade | Sedentarismo | Obesidade | Alimentacéo inadequada
Tabagismo | Diabetes mellitus | Dislipidemia (“colesterol ruim alto”)
Fatores ambientais (estresse, ansiedade, depressdo e outros)

Como controlar a pressao

0D e %

Pratique Tenha hdbitos Evite consumo de muito sal,
exercicio fisico alimentares sauddveis gorduras, alimentos processados,
doces e embutidos

&

Afira sua pressdo arterial Visite regularmente
sempre que possivel Controle seu peso seu médico
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Reduza o consumo de dlcool, Abandone o Consuma
se possivel, ndo beba tabagismo bastante dgua
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' Dica do Meu Médico Receita: Sal de Ervas

Evite o uso de temperos prontos, trocando-os Ingredientes Modo de Preparo
pOr ervas e especiarias, Como orégano, 1 colher de alecrim seco Bata tudo no
manijeric@o, salsa, tomilho, pimenta e outros, 1 colher de orégano seco liquidificador e
pois sdo opcdes mais sauddveis e que trazem 1 colher de tomilho seco guarde em pote
muito sabor aos alimentos. 1 colher de sal grosso fechado.




