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Combater a hipertensao arterial

A hipertensao arterial ou a tensao arterial alta é muitas vezes assintomatica e,
se nao for tratada, podera ter graves consequéncias na sua saude.
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Pratique uma alimentacao saudavel:

- Reduza o consumo de sal e alimentos salgados.
- (0ma mais frutas e legumes.
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Mantenha o peso corporal saudavel.
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Limite 0 consumo de bebidas alcoolicas.
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Nao fume.
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Meca a sua tensao arterial
com reqularidade.
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3¢ estd a tomar medicacao,
cumpra com a prescrigao do seu medico,
Mesmo que Se sinta bem.

P>\ | Secretaria Regiona ]
i‘% de Satude e Protecgao Civil
Regidao Autéonoma

Instituto de Administracao

Governo Regional



Gombaterahm ortensao arteriat

fenha em atencao 0 numero de horas
que necessita de dormir para se sentir bem.
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Aprenda a gerir o stress, identificando meios
(ue 0 ajudem a combate-lo.
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