ORIENTACOES AO PACIENTE

11. HIPERTENSAO ARTERIAL SISTEMICA

OS 10 PASSOS PARA O CONTROLE
1. Perder peso. Perca ___kg do seu peso atual em ___meses.

2. Reduzir a circunferéncia abdominal para menos que 102 cm, homem, e menos que 88
cm, se mulher.

3. Consumir uma dieta saudavel. Escolha alimentos com pouca gordura saturada, coleste-
rol e gordura total; coma muitas frutas e hortalicas; inclua duas ou trés porgoes de latici-
nios desnatados por dia; prefira os alimentos integrais; coma castanhas, sementes e graos;
diminua ou evite o consumo de comidas e bebidas com agtcar.

4. Reduzir o consumo de sal. No maximo, 6 colheres de café rasas por dia. Retire o saleiro
da mesa. Evite molhos e caldos prontos, pois possuem sal em excesso.

5. Reduzir o consumo de dlcool.

6. Realizar atividade fisica por ___ minutos, ___ dias por semana. Faca sempre uma ava-
liagao médica periddica antes de iniciar atividade fisica.

7. Parar de fumar. Marque um dia para parar de fumar:___/ __/

8. Controlar o estresse. Meditagao, terapia com musica e yoga sao algumas alternativas.

9. Fazer exercicios respiratdrios lentos de dura¢do de 15 minutos por dia em ambiente
calmo, respirando 10 vezes por minuto.

10. Além das medidas acima, tomar as medica¢des conforme a receita médica.

Peca para um profissional de saiide medir sua pressdo arterial, pois vocé pode estar com a
pressdo alta e ndo sentir nada.

Assinatura e carimbo do médico responsavel

Conteudo extraido do capitulo 11 - Hipertensao arterial sistémica — autoria de Carolina Barbosa Trindade e Sileno de
Queiroz Fortes Filho - do Manual de terapéutica nao farmacoldgica em geriatria e gerontologia, Editora Atheneu, 2014.

As orientages aos pacientes estao disponiveis no site www.gerosaude.com.br/manualdeterapeuticanaomedicamentosa. Os
arquivos podem ser impressos e entregues pelo médico aos seus pacientes.
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