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Apresentagao

Nesta caderneta serdo registradas as informagdes importantes
sobre as condigdes de sua salde e ird auxiliar os profissionais de
satide sobre quais acdes necessarias paraque vocé tenhauma
vidaativaesaudével. Comelavocépoderdacompanharaevolugdo
desuasatde.

Esta & mais uma acdo que traduz o compromisso da Salde
Municipal e de todos os gestores com a satde da populagdo de
Piranga.

Tenha sempre sua caderneta a mao e ndo esquega de leva-lanas
consultas com profissionais de Satde.

Faca sua parte praticando aiguma atividade fisica: ande, dance,
corra, faca todas as coisas que te déo prazer. Particepe das ativi-
dades coletivas. Saia com seus amigos. Pratique Saude com sua
familia, passeando e sedivertindo juntos.

Lembre-se, se notar qualquer alteragdo no seu dia-a-dia, procure
oservigo desatide mais proximo devocé.
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0 que é Hipertensao Arterial

Popularmente conhecidacomopressaoalta, ahipertensaoarterial
sistémica € uma doenca cronica caracterizada pelos niveis eleva-
dos da pressao sanguinea nas artérias. Conforme o Ministério da
Satide, “ela faz com que o coragdo tenha que exercer um esforge
maior do que o normal para fazer com que o sangue seja distribu-
ido corretamente no corpo”. A doenca € um dos principais fatores
de risco para aocorréncia de acidente vascular cerebral, aneuris-
maarterial, enfarte, insuficiénciarenalecardiaca.

Principais fatores que podem provocar
a hipertensdoarterial

+Obesidade;

+ Ingestdo frequente de bebidas alcodlicas;

1 Estresse / Ansiedade;

+ Alto consumo de sal;

+ Falta de atividade fisica;

+ Tabagismo;

+ Sono inadequado.

+ Idade;

+ Genética familiar;

+ Associacaodeoutras doencgasex: Diabetes



Meca sua presséo arterial Minhaidentificagdo
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tpsil-;‘rte?sao arterial pode sersilenciosa, sem sintomas aparen- 6.1 Dados

r(; .( afe atoratrapalha o diagndstico, que muitas vezes, s0 0¢or- s ArioNP Ficha Data //
Quanda aparecem complicagBes. A formamais eficaz de desco- ProntuarioNF O o

brir a hipertenséo arterial é aferi ¥ ( e T
s . 2 rindo a pressado reqularmente (N0 YT
minimo,02 (duas)vezporano). g ' e | 1dentificacdo
Q . » & ‘ Nome
uerprev_emhra-hnpertensao P —
arter|a|5|5tem'ca? Bairro, Cidade__Estado _CEP

Telefone .
| Datadenasc.:/ / Idade  Sexo Estado civil

RG: Convenio, i

Controle o setrpeso corporal, E importante estar atentoa
medida da circunferéncia abdominal (cintura) - no homem
ndodeveultrapassar102cm, e88cmnamulher;

+ Mantenhaacalmaaolidarcom os problemas dodiaadia;
+ Pratique exercicios fisicos regularmente;
+ Reduza aquantidade de sal ingerida;
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Nao fume; |
Durma de seis a oito horas por dia, sem interrupgdes; ]
Siga uma dieta balanceada, compesta por vegetais, frutas, i
|
|
|
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Profissdo (Cargo/Funcdo) S

‘ H;bitos devida

Fumo ( )Ndo ()Sim
() fumo frequentemente ( ) fumo raramente () parei defumar

Tlpo:_______Quantl(lade: Tempoi
Bebida Alcodlica ( )Nao () Sim

() Bebo frequentemente ( ) Bebo raramente () parel de beber
Tipo: Quantidade: Tempo:

Atividade Fisica( )Ndo () Sim

() Fago frequentemente () Fago raramente ( )
Tipo: ____Quantidade:_ Tempo:

graosintegrais, alimentos ricos emfibrase fontesmagrasde
proteina, como peixes;

Evite 0 consumo de alimentos embutidos, enlatados, con-
servas, agdcares,queijosamarelos,Ieiteintegral,choco]ate,
banha, gordura animal, manteiga e demais alimentos com
alto teorde gorduras saturadas.

parei defazer

[comorbidades i - Acompanhamento m

Rotina das Consultas

1
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Profissional Periodicidade Conduta

2
Médico Semestral . Consuita e
3 Acompanhamento
; Quadrimestre Aferigdo da pressdo
4 Enfermeiro (a cada 4 meses) arterial + Peso
Anualmente Consulta
5 Cardiologista | (ou conforme indicagdo .
doseuMédico) e Acompanhamento
Valores de Referéncia
Medicamentos bl G2
Em uso de medicamentos: ( ) N&o ( ) Sim ilpas — i
Quais Med Dosage wdnen o] SENDRE
121-139 81-89 PRE-HIPERTENSAQ

140-159 90-99 HlpERTENSAO ESTAGIO 1
HIPERTENSAC ) 2

2135 2 85 SUSPEITADEHM - MRPA
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Obs:ConsulteoprohssionaldeSaudeparaummelho:cutendunenmdosvalores
de referéncia do quadro acima:
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Vacinas

50 essenclais para um bom desenvolvimanto do sis

A im .
“ Imunalogico. Tem (mportAncla em todas as faixas etdrias,

NGaseidosos, os adolescentes e adultos,

Contra influenza (gripe), a cada ano;

(_‘onlrach!twmetomno(bi ),01reforgo
acada 10 anos;

Contra febre amarela, 01 dose; ‘
Contra hepatite B, 03 doses; v
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Contrasarampo, rubelae caxumba
(MMR)02dosesaté 29anosdeidade
eoulldoseaté49anosde idade,

HORAS DE SONO

Amaioria daspessoassabe que terumaboa noite de sono eimpor-
tante, mas poucos dormem oito ou mais horas.

Para complicar ainda mais, estimulantescomo café, bebidas ener-
géticas, além de despertadorese luzes - incluindo as dos disposi-
tivos eletrdnicos - interferem com o chamado ritmo circadiano, ou
reldgio bioldgico.

loae [ HoRASDEBOND

LACTANTES (0-3 MESES) 14-17 HORAS
BEBES (4-11 MESES) 12-15 HORAS
CRIANGAS (1-2 ANOS) 11-14 HORAS
3-5 ANOS 10-13 HORAS
6-13 ANOS 9-11 HORAS
14-17 ANOS 8-10 HORAS
18-25 ANOS 7-9 HORAS
26-64 ANOS 7-9 HORAS
TERCEIRAIDADE (APARTIRDE65ANOS)  7-8 HORAS
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Quem tem uma rotina didria cansativa dedicada a trabalho, estu-
dos, casa e filhos, muitas vezes, coloca as atividades fisicas no
finaldalistade prioridades. Noentanto, e precisorepensa-las.
Aimportanciadaatividadefisicaparaasaldee paraaqualidadede
vidaeenorme - e issopode ser visto por meio dos beneficios dessa
pratica.

ATIVIDADE FiSICA

Dicas de Salde

Pirdmide Alimentar

Fatores como taxa de obesidade e ndrmero de casos de doengas
como diabete e colesterol também sofreram alteragoes. Porisso,
para se adequar e melhorar a dieta dos brasileiros, 0 mo_dejo
depirdmide alimentar passou por algumasalteragdes: adisposi¢ao
dr)r.qrupo',dmm(nentc:;namrémme,aincluséode algunsahmenfos
sauddvels, como arroz integral, folhas verde-escuras, salmao,
sardinhaeoleaginosas, Confiraaoabaixo:
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Quersaberquais sdo? Continue aleitura e veja cinco motivospara
comegar a se exercitar - além de entendero que € preciso fazer
antes de comegarumaatividade. Confira:
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Aumenta a disposigdo

Melhora o condicionamento

Fortaleceo organismo

1
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Contribuipara o bom humor

Que a atividade fisica é capaz de trazer muitas van-
tagens, isso ja deu para notar, certo? No entanto, é
preciso salientar aimportancia de realizaruma ava-
liagdo médica antes de comegar a praticar qualquer
exercicio.

Além de avaliar o sistema cardiovascular, 0 exame
médico € capaz de detectar patologias que possam
dificultar ou interferir na realizagdo dasatividades
- seja um problemade natureza dssea, muscularou
respiratoria.

Naorestamduvidasde querealizaratividadesfisicas
ajudam melhorar a qualidade de vida.
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i) IMC

INDICE DE MASSA CORPORAL

Esgmpre bomestdatentoaonossoindicede massacorporal
Océleulo doIMC éfeito dividindoo peso pelaalturaaoquadrado.

Ex: se 0seupeso é80kg easuaalturaéd 1,80maférmula
paracalcularo IMC ficard assim:

IMC = 80 + 1,807

IMC =80 + 3,24

De acordo com a tabela de IMC, vocé est4 no seu peso ideal

£ preciso consultar a tabela de IMC para identificar o seu resultado.

CLASSIFICACAO
Abaixo do peso
Peso ideal (parabéns)
Levementeacimadopeso
Obesidade grau I
Obesidade grau II (severa)
Obesidade grau III (morbida)

Controle da pressdo - Previne Piranga
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Controle da pressdo - Previne Piranga

Controle da pressao - Previne Piranga

Controle pessoal Controle pessoal

Data P.A. Prof, Data P.A. Prof.




Controle da pressdo - Previne Piranga

Controle pessoal

Controle da presséo - Previne Piranga

Controle pessoal

Data P.A. Prof,

Data P.A, Prof.
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0 futuro se molda

caderneta do
HIPERTENSO

Nome do Colaborador (a):__ e e
Arcai it __ Resgistro(NP):____
Telefone: __ |dade:




