USE
PROTEIUR
SOLAR!

SE FOR BRINCAR A0 SOL,
PROTEJA SUA PELE E SUA SAUDE.
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DESCANSE!

0 SONO £
IMPORTANTE PARA
REPOR AS ENERGIAS.
RESPEITE 0S LIMITES

DE SEU (CORPO.
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BEBA
MUITA
ACUA!

BEBA 2 A 3 LITROS DE ACUA AO
DIA. DIVERSIFIQUE COM ACUA
DE COCO E SUCOS DE FRUTA
NATURAIS.

#CARNAVAL2023




Precisou da policia?
Disque 190

Corpo de bombeiros?
Disque 193

Atendimento médico?

Disque 192

Q Violacéo de direitos
das mulheres?
Disque 180

#Carnaval2023




Vocé sabe o que e uma
crise hipertensiva?

0 que e uma crise hipertensiva?

E uma condicdo caracterizada pelo
aumento da pressao arterial a niveis
muito altos, exigindo avaliacao de um
medico.

Como identificar?

Se sua pressao subir repentinamente
para valores acima de 180x120 mmHg
acompanhada de sintomas como dor de
cabeca, tontura e palpitacao voce pode
estar desenvolvendo uma crise hipertensiva.

O que fazer?
Procure servico de saude mais proximo da sua casa
ou chame o SAMU. Nao tome medicamentos por conta
propria. Isso pode piorar sua condicao de saude.

O que devo
fazer para evitar crises hipertensivas?

- Avalie regularmente sua pressao arterial.
- Pratique atividade fisica;

- Mantenha uma alimentacao saudavel;
-fome seus medicamentos conforme
orientacao de seu médico. Nao modifique

a forma de utilizacao dos seus remedios
por conta propria;

- Nao fume e diminua o consumo de

alcool;
- Mantenha o acompanhamento regular
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Importante: existem outras condicoes fisicas e psicologicas
que podem simular uma crise hipertensiva, mas somente a
avaliacao de um médico podera fechar o seu diagnostico.

Dessa forma, procure um servico de saude rapidamente,
caso apresente os sinais e sintomas descritos acima.

REFERENCIAS:

- Barroso et. al., Diretrizes Brasileiras de Hipertensao Arterial, Arg
Bras Cardiol. 2020.

- Estratégias para o cuidado da pessoa com doenca cronica: hiper-
tensao arterial sistemica. Cadernos de Atencao Basica, n. 37, Ministe-

rio da Saude, Brasil, 2013.






Nao tome medicamentos por conta prdopria.

Somente use medicamentos registrados pela
{ ANVISA.

v

Nao tome e nao compre medicamentos com prazo de
validade vencido, e nem com a embalagem aberta,
com o lacre rompido, com rétulo borrado ou apagado. .

" . Siga atentamente as orientacdes do seu médico na sua
receita. Nao faca mudancas por conta prdépria e nao
S— iInterrompa o tratamento sem consultar o seu médico.

Guarde seus medicamento em local seguro, longe do
alcance de criancas e animais domésticos, em sua
embalagem original e com a bula.

Nao guarde seus medicamentos em ambientes
quente e/ou Umidos, e nem em lugares onde o so|
bata diretamente sobre eles. Isso pode alterar a

sua composicao.

Nao descarte sobras de medicamentos no lixo comum,
na pla ou No vaso sanitario. Entregue-os em um posto
de coleta, como farmacias e Unidades Basicas de Saude.

Se utilizar medicamentos fitoterapicos (plantas médicas) assegure-se que o mesmo tenha sido produzido em farmacias ou
em industrias autorizadas. Confira se o rétulo contém as informacoées sobre a planta, a concentracao e o prazo de validade.
Cuidado, as plantas possuem varias substancias que também podem ser tdxicas para o seu corpo.

REFERENCIAS:

AGENCIA NACIONAL DE SAUDE. Temas de interesse - Medicamenteos: Uso seguro e cuidados essenciais. Rio de Janeiro.
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Reconheca e aceite seus
receios e medos,
procurando pessoas de
confian¢a para conversar
e solicitar ajuda.

Seja empatico com as
pessoas infectadas, elas
precisam de apoio para

vencer a doenca e se

recuperar.

Compartilhe as acoes e
estratégias de cuidado e
solidariedade, a fim de
aumentar a sensacao de
pertencimento e conforto
social.

Mantenha ativa a rede socioafetiva,
estabelecendo contato, mesmo que
a distancia, com familiares, amigos e
colegas. Entre em contato telefonico
com os idosos e pessoas do grupo
de risco em isolamento social,
carinho e atencao sao formas de
proteger os que amamos.

MANTENHA A SAUDE
MENTAL DURANTE A
PANDEMIA

Envolva-se com
atividades saudaveis e
aproveite para relaxar,
meditar, ouvir musica.

Descubra novos hobbies.
Evite o uso do tabaco,
alcool ou outras drogas.
Elas podem trazer uma

falsa sensacao de controle
das emocgoes.

Separe o que é fato do que
é falso. Busque
informacoes de fontes
confiaveis, os fatos ajudam
a minimizar o medo.

Diante da situa¢ao atual
de pandemia faz-se
necessario dar atencao a
salude emocional uma vez
que o clima de
Inseguranca e incertezas
estao presentes. Pequenas
atitudes podem fazer
grande diferenca.

Mantenha rotinas familiares
saudaveis sempre que possivel
e crie novos habitos,
principalmente, com as criangas
em casa. Pense em atividades
ludicas e pedagdgicas para
fazer com elas.

Desenvolva uma rotina de atividades
fisicas, movimente o corpo. Invista
em ac¢oes que possam reduzir seu

nivel de estresse agudo (meditacao,

exercicios respiratorio, entre outros).

Essa atitude auxilia no equilibrio do

sono e sensac¢ao de bem estar.

Mantenha o pensamento positivo,
reduza a quantidade de informacgao
sobre a doenc¢a, sobretudo, se o
assunto for um foco de angustia para
vocé. Busque leituras e informacoes
diversificadas (outros temas) que
tragam prazer e distracao.




