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26 de abril - Dia Nacional de
Prevencao e Combate a Hipertensao

A Hipertensao Arterial € uma doenca considerada silenciosa pelo fato dos sintomas nao serem percebidos facilmente. Deste modo, &
importante consultar um médico regularmente e adquirir habitos saudaveis.

De acordo com a professora Ana Maria Vasconcelos do Instituto Biomédico da UNIRIO (IBIO), no Brasil morrem anualmente cerca de
300 mil pessoas em decorréncia de doencas cardiovasculares, 50% delas causadas pela Hipertensio Arterial. Por isso, a prevencao
da doenca € fundamental. “Procuramos aconselhar a todos a seguir os ‘Dez mandamentos da Prevencao da Pressao Alta’, explicou.

Adote uma alimenta-
cao saudavel: pouco
sal, sem frituras e
com mais frutas,
verduras e legumes;

Reduza o consumo
de alcool . Se
possivel, nao beba

4 Mantenha o peso ' Abandone o cigarro;

ideal, evitando a

Pratique atividade
fisica todos os dias;
obesidade;

Evite o estresse.
Tenha tempo para a
familia, os amigos e
o lazer;

Meca a pressao
arterial pelo menos
2 vezes por ano,
mesmo que hao

Ame e procure ser

Siga as orientagoes
do seu médico ou
profissional da
saude;

Nunca pare o tra-
tamento . E para a
vida toda.

sinta nada;

O projeto Juntos Contra a Hipertensao realiza
campanhas intra e extracampi com a finalidade de
repassar a populacao nocoes preventivas sobre o tema;
oferecer os procedimentos de verificacao da pressao
arterial, determinacdo de medidas antropometricas
para avaliacao da existéncia de sobrepeso ou obesida-
de, determinacao da Glicemia Capilar e avaliacdo da
existéncia de Apneia do Sono; e passar nocdes para o
abandono do tabagismo, mostrando o gasto realizado
com o habito de fumar.

& Na UNIRIO

Estudantes da UNIRIO promovem atividades de
prevencao e combate a hipertensao

Com o objetivo de alertar sobre os perigos da doenca e oferecer
informacdes sobre como preveni-la e combaté-la, estudantes de
graduacao dos cursos de Enfermagem, Medicina e Nutricao da
UNIRIO realizarao atividades durante os dias 26, 29 e 30 de abiril.

Nessas campanhas, o0s individuos considerados
pré-hipertensos sdo encaminhados ao [IBIO para
acompanhamento.

As acoOes estao vinculadas aos projetos de Extensao Juntos Contra a
Hipertensao e Educar para Prevenir, sob orientacao da professora Ana
Maria Vasconcelos (IBIO/UNIRIO).

® o No projeto Educar para Prevenir acontecem campanhas
preventivas para criancas em orfanatos e escolas, onde
sao apresentados videos educativos sobre hipertensao,
obesidade e diabetes (produzidos pelos alunos do
projeto), além de atividades ludicas.

Confira a programacao abaixo e participe:

A

’ Beba bz quido, ma e 0s copos descartaveis ’

Referéncia: COPESI (Comissdo Permanente de Sustentabilidade Institucional/UNIRIO) , Siga-nos no Twitter: @comunicaunirio



