Prevencao e controle da tensao arterial elevada:

- Avalie a tensao arterial pelo menos uma vez por ano;
- Pratique atividades fisicas todos os dias;
- Mantenha o peso ideal, evite a obesidade;

- Adote uma alimentacao saudavel: pouco sal, evite fritos; coma
mais frutas, verduras e legumes;

- Se é hipertenso evite as bebidas alcodlicas;
- Abandone o tabaco;
- Nao deixe de tomar a medicacao;

- Aconselhe-se e siga as orientacdes do seu médico ou
profissional da saude;

- Reserve tempo para a familia, amigos e lazer;

- Lembre-se, que o coracao também se alimenta de afetos;
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