
1 pacote de macarrão
instantâneo + tempero  

tem 4,5 colheres de
café (cheias) de sal

4 un de salsicha têm
2,5 colheres de café

(cheias) de sal

2 fatias de mortadela
têm 1 colher de café

(cheia) de sal

Mês de combate à
Hipertensão Arterial

Cuide-se! Verifique sua pressão
arterial periodicamente!

A maioria dos alimentos industrializados
contém uma quantidade alta de sódio (sal).
Encontramos o sódio em produtos
industrializados, especialmente os de vida longa
(caixinhas). Ele também pode vir associado a
outros nomes como glutamato, sacarina,
ciclamato, caseinato, citrato e propionato e
outros. Leia o rótulo dos alimentos para
verificar a quantidade de sal!

Realização
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VOCÊ SABIA?



Artéria
saudável

coração se esforça demais para circular o
sangue pelo corpo.

A hipertensão, também
conhecida como pressão

alta, ocorre quando o

Fatores de risco não modificáveis

Fatores de risco modificáveis

Hereditariedade Gênero Etnia Idade

Excesso de sal Álcool Estresse

Sedentarismo Obesidade Má alimentação

Dor no peito Dor de cabeça Tontura Zumbido

Visão embaçada
ou dupla

Sangramento
nasal

Náusea
e/ou vômitos

Mal estar
e/ou fraqueza

Mantenha em dia
suas consultas e

siga as orientações
da equipe de saúde

Mantenha uma
alimentação saudável
e reduza o consumo

de sal (sódio)

DERRAME/
AVC PERDA DA

VISÃO

INFARTO

PROBLEMAS
CARDIO-

VASCULARES

FALÊNCIA
DOS RINS

DISFUNÇÃO
SEXUAL

A pressão arterial (PA) é a força que o sangue
exerce contra as paredes das artérias, que
são como “canos” por onde o sangue circula.

Mantenha-se
dentro do seu

peso ideal

Meça a pressão
 regularmente

Tome seus
remédios

diariamente

Evite o
 consumo
 de álcool

Pratique exercícios
físicos regularmente

Evite o estresseNão fume

QUAIS AS CONSEQUÊNCIAS
DA PRESSÃO ALTA NÃO

TRATADA?

A pressão alta é uma doença crônica, ou seja,
não tem cura, mas adotando alguns
cuidados você vai viver normalmente!

COMO CONTROLAR SUA
PRESSÃO?

COMO SABER SE SOU
HIPERTENSO?

O QUE É HIPERTENSÃO?

O QUE É PRESSÃO ARTERIAL?

A única maneira de determinar se você tem
hipertensão é medindo sua pressão arterial
regularmente pelo menos uma vez por ano,
ou com mais frequência se você tiver fatores
de risco para hipertensão. Caso você tenha
medidas de PA iguais ou maiores que 140 x
90 mmHg (milímetros de mercúrio), procure
um serviço de saúde!

PRINCIPAIS SINTOMAS 
DA PRESSÃO ALTA

Fique atento: Você pode estar com
a pressão alta sem apresentar sintomas!


