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SEJA BEM VINDO

PREVENCAO CAUSAS

SINTOMAS DIAGNOSTICO

ALIMENTACAO

& TEMPA




PREVENCAO

@ CONTROLE DO STRESS
N ALIMENTACAO
¢—J  EQUILIBRADA
REDUCAO DO SAL
@ EVITE O EXCESSO
@ (FUMOE ALCOOL)
{iy PRATIQUE ATIVIDADE
FiSICA REGULAR

PARA TELA IINICIAL
CLICK AQUI

*'TEMPA
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& EXCESSO DE SAL
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CONSEQUENCIAS
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INFARTO
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INSUFICIENCIA RENAL
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SINTOMAS

- Tonturas
- Dores: )
nanuca, Sangramento nasal
de cabeca

- Arritmia
cardiaca

-Nduseas

- Retencdo de
liquido (inchaco)
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DIAGNOSTICO

Medir a pressao
regularmenteéa
Unica maneira de

diagnosticara
hipertensao.

HIPERTENSAO ARTERIAL
(NOVA DIRETRIZ)

Pressdo sistélica Pressdo diastolica
130 e 139 mmHg 85e 89 mmHg

TRATAMENTO
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Bem

TRATAMENTO

X Mudanca no estilo de vida:
e - Alimentacdo saudével
- Exercicio fisico regular

|
A o Tomar remédios
6. anti-hipertensivos orais

- Acompanhamento regular
com cardiologista
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ALIMENTACAO

RECEITAS QUE AJUDAM _
A CONTROLAR A HIPERTENSAO:

SUCHA DE MARACUJA

SUCHA DE CAMOMILA

SAL DE ERVAS
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SUCHA

MARACUJA

INGREDIENTES:

*MEIA XI'CARA DE POLPA DE
MARACUJA (FRUTA)

« 3FOLHAS DE HORTELA \

.
¥ ‘ -
ey

Bater todos os
ingredientes

no liquidificador
e se deliciar.

o MENU

ALIMENTACAO
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SUCHA

CAMOMILA

INGREDIENTES:

« 300 ML DE INFUSAO DE
CAMOMILA

« 1MACA EM PEDACOS

+2 COLHERES (SOPA)
DE LINHACA

« RODELAS DE LIMAO
SICILIANO

MODO DE PREPARO:

Bater todos os

ingredientes l)
oY o liquidificador
esedeliciar. M
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SAL DE ERVAS

INGREDIENTES:

+1/2 XICARA DE SAL

+1/2 DE ALECRIM
«1/2 DE MANJERICAO
« 1/2 DE OREGANO

= 1/2 DE SALSINHA

MODO DE PREPARO:

- Bata todos os ingredientes
no liquidificador.

-Armazeneemumpote  _—_ |

de vidro com tampa. l) F

« Consuma no lugar do sal D ﬂfﬂg\#AgﬁO
comum., g '

Fonte: Ministério da Saude
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www.tcm.pa.gov.br



