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FOLHETO - HIPERTENSAO
Pressdo alta: o que vocé precisa saber

A pressao alta quase nunca da sintoma. Por isso ela € medida em toda consulta, e por isso
o tratamento continua mesmo quando vocé se sente bem.

Os numeros

Medida no consultorio Classificacao

Abaixo de 120 por 80 Normal
De120a139 por 80a 89 Pré-hipertensao
140 por 90 ou mais, confirmada Hipertensao

Fonte: Diretriz Brasileira de Hipertensao Arterial 2025 (SBC, SBH e SBN). O diagnostico depende de medidas repetidas,
em dias diferentes, ou de medidas fora do consultorio (MAPA ou medida residencial).

A meta

Para a maioria das pessoas em tratamento, a meta é ficar abaixo de 130 por 80. A sua meta é
combinada na consulta, de acordo com a idade e as outras doencas.

Como medir em casa

e Use aparelho de braco, automatico e validado. Aparelho de pulso erra mais.

¢ Nos 30 minutos antes: sem café, cigarro ou exercicio. Esvazie a bexiga.

e Figue 5 minutos sentado, costas apoiadas, pés no chao, braco apoiado na altura do coracao. Nao
converse.

¢ Faca duas medidas de manha e duas a noite, com um minuto entre elas, durante sete dias antes da
consulta. Anote todas.

e Em casa, a média deve ficar abaixo de 130 por 80.

O que ajuda, além do remédio
e Menos sal: até 5 g por dia, cerca de uma colher de cha rasa, somando o que ja vem nos alimentos
industrializados.

e Atividade fisica: pelo menos 150 minutos por semana, como 30 minutos de caminhada em cinco
dias.

e Perder peso, quando ha excesso. Cada quilo conta.

¢ Menos alcool e nenhum cigarro.

Pressao muito alta com sintomas, como dor no peito, falta de ar, fraqueza de um lado do corpo,
dificuldade para falar ou confusao, & urgéncia: ligue 192. Pressao alta sem nenhum desses
sintomas, mesmo acima de 180 por 110, em geral nao exige pronto-socorro: descanse 5 minutos,
meca de novo e me avise no mesmo dia.
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