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Guarde esta caderneta em local seguro;
ela sera seu guia a partir de agora.
Apresente aos profissionais de saude
em cada atendimento.
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A finalidade desta caderneta € auxiliar 0s pacientes e 0s seus
familiares no tratamento da Hipertensao Arterial. Nela,
paciente e profissionais de saude poderdo anotar dados e
indicadores pessoais. medicamentos em uso e 0s resultados
de alguns exames de rotina, possibilitando o
acompanhamento periodico do seu estado de saude. Neste
guia. o paciente recebera orientagdées sobre estilo de vida
saudavel (alimentagdo. exercicios, habitos e sono). bem como
sobre 0 uso correto dos medicamentos.

O controle da pressdo arterial € essencial para o tratamento
da Hipertensdo, permitindo que o paciente possa viver mais,
com menos risco de sofrer complicagdées serias como
acidente vascular cerebral, infarto do miocdardio, insuficiéncia
cardiaca e doenga renal crénica.

Aponte sua camera
para assistir o video




)

( I\ CADERNETA oo
J HIPERTENSO

Meus indicadores pessoqis
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ORIENTA(;GES PAI}A MEDIDA
CORRETA DA PRESSAO ARTERIAL

ﬂ 1. PREPARAGAO
¥ (Antes da medida)
* Ambiente calmo.
* Sem café ou fumo

2. POSTURA
ADEQUADA

(30 min)
(90 min) f’_,a
ePostura ) *Monitor
pelin igAutométlco

o R TV

Y \ '>
S it . — B 2 3. REPOUSO
TS *5 min em
siléncio
absoluto.
* Bexiga vazia.
* Nao falar.

5. BRACADEIRA
NO LUGAR:
* Braco nu, palma para cima.
» Centralizar sobre 3
a artéria.
» 2 dedos acima \

A

[REGISTRO DE RESULTADOS

notar os valores.

do cotovelo.
DURANTE A MEDIDA: QQ ‘
&) Relaxe e fique quieto.
2| | e et
asa ""'“_ U Confira 0s regﬁltados N0 Visor.
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ACDO
URICO

OUTROS EXAMES

Resultado dos meus exames
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e o L T T T o L e T S S,

NAO HOL PCR-US SOCI POTASSIO TSH Ta LIVRE




CADERNETA oo
HIPERTENSO

Orientagdes para o
controle da pressao arterial
@ Controle o peso. Evite a obesidade.
0 Pratique exercicios pelo menos 150 minutos por semana
@ Escolha bem os alimentos
@ Reduza a quantidade de sal consumida

g Diga ndo ao fumo

@ Reduza o consumo de alcool. Se possivel ndo beba.

@ Evite o estresse

@ Reserve um tempo para a familia, 0s amigos e o lazer.
@ Meca sua pressao arterial com frequéncia

e Faca consultas com profissionais de saude regularmente
@ Realize os exames solicitados nas consultas

Q Durma bem. Caso apresente ronco, informe ao seu medico
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10 passos para uma alimentacdo

adequada e saudavel

1. Faca dos alimentos in natura e minimamente
processados a base da sua alimentagao

2. Inclua frutas, legumes, verduras, derivados
desnatados do leite, cereais integrais, ovos e carnes
brancas (frango e peixe) na sua dieta

3. Utilize oleo, gordura e agucar em pequenas
quantidades ao temperar e cozinhar alimentos

4. Reduza o consumo de sal. Retire o saleiro da mesa.

S. Limite o consumo de alimentos processados (frutas
em calda, conservas e atum/sardinha enlatados) e
ultraprocessados (biscoitos recheados, guloseimas,
macarrdo instantaneo. temperos prontos. embutidos, etc)

6. Desenvolva e exercite suas habilidades culinarias
A
7. Evite o consumo de bebidas alcoolicas

8. Planeje o seu tempo para dar a
alimentacdo o espaco que ela merece

9. Fora de casa, dé preferéncia a locais
que servem refeicoes feitas na hora

i o ! ) 1
10. Seja critico aos mitos e / .
informacoes que chegam até voce "! 4
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QUANDO COM QUEM?

(O 0
s Aponte sua camera
para assistir o video
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