TRATAR A PRESSAO ALTA
E UM ATO DE * ' NA VIDA




10 MANDAMENTOS PARA

PREVENCAO E CONTROLE DA PRESSAO ALTA

01. MEGA A PRESSAO PELO MENOS UMA VEZ POR ANO;

02. PRATIQUE ATIVIDADES FISICAS TODOS OS DIAS;

03. MANTENHA O PESO IDEAL, EVITE A OBESIDADE;

04. ADOTE ALIMENTACAO SAUDAVEL: POUCO SAL, SEM
FRITURAS E MAIS FRUTAS, VERDURAS E LEGUMES;

05. REDUZA O CONSUMO DE ALCOOL. SE POSSIVEL, NAO BEBA;
06. ABANDONE O CIGARRO;

07. NUNCA PARE O TRATAMENTO, E PARA A VIDA TODA;

08. SIGA AS ORIENTACOES DO SEU MEDICO OU PROFISSIONAL
DA SAUDE;

09. EVITE O ESTRESSE. TENHA TEMPO PARA A FAMILIA,

OS AMIGOS E O LAZER;

10. AME E SEJA AMADO.
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