Viver mais »
é uma escolha
que vocé faz.



( ) Ter filhos com a mulher que amo.
( ) Deixar viGva a mulher que amo.
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“Eu sou 12 por 8” é uma campanha do Departamento de Hipertenséo Arterial
da Sociedade Brasileira de Cardiologia para vocé viver com mais qualidade

e por muito mais tempo. No Brasil, nada mata mais que a Hipertensao.

A falta de controle da pressdo arterial pode causar diversas complicagtes

que alteram significativamente a qualidade de vida.

Escolha viver mais: tome os remédios regularmente, faca exercicios fisicos,

controle o peso, a alimentacéo e visite seu médico periodicamente.
Acesse o site da campanha e ajude a divulga-la:

www.eusoul2por8.com.br

Vitor Belfort



( ) Ver meu time ser campedo.
( ) Infartar nos pénaltis.



O QUE E HIPERTENSAO

Hipertensao arterial acontece quando a nossa pressao esta acima do limite considerado normal,
que, na média, ¢ maxima em 120 e minima em 80 milimetros de mercrio, ou simplesmente 12 por 8.
Valores inferiores a 14 por 9 podem ser considerados normais a critério médico. As pessoas que tém
familiares hipertensos, que ndo tém habitos alimentares saudaveis, ingerem muito sal, estéo acima do

peso, exageram no consumo de alcool ou sdo diabéticas tém mais risco de desenvolver a hipertensao.

Paloma Bernardi

Caio Castro




( ) Encontrar lugares inesperados.

( ) Ter um derrame inesperado.




MEGA A SUA PRESSAO
ARTERIAL E COMPARE

\ COM A TABELA ABAIXO:

100 120 129 140 ou +
12 por 8

Pressdo normal Normal limitrofe Procure um médico

Natélia Guimaraes




( ) Relembrar bons momentos.
( ) Perder a memoria.




ORGAOS MAIS AFETADOS

\ PELA HIPERTENSAO

Olhos Cérebro
Cegueira Der[am_e
Deméncia

Rins Coracgdo
Insuficiéncia Infarto
renal Insuficiéncia
cardiaca

Entupimento

‘ Artérias
arterial



( ) Brincar com ¢© as.
( ) Passar horas na hemodidlise.
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COMO SER 12 POR 8
E VIVER MAIS

DOENGAS QUE MAIS
MATAM NO BRASIL:

Doengas
cardiovasculares

e Consulte 0 médico regularmente: s6 0 médico pode
diagnosticar, indicar o melhor tratamento e os ajustes
periddicos necessarios.

e Meca a pressao regularmente: seja no consultorio
médico, em casa ou no trabalho.

* Adote uma alimentacéo saudavel: coma verduras, frutas
e peixes. Evite alimentos gordurosos, frituras, carnes
vermelhas e embutidos. -

Acidentes

* Reduza 0 sal: evite caldos, temperos e alimentos SiollEl

prontos; fique atento ao teor de sddio dos produtos.

 Controle 0 peso: quanto maior seu peso, maior a sua
pressao.

e Faca exercicios fisicos: 30 minutos de exercicios por dia,
5 vezes por semana, acumulando 150.

e Controle os fatores de risco do coragéo: colesterol
elevado, fumo, stress e diabetes ndo controlado séo
inimigos do coragao.

¢ Tome os remédios diariamente: o uso irregular de
medicamentos provoca descontrole da pressao
e riscos a sua saude.

Carolina Ferraz
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As personalidades presentes neste material cederam gentilmente
suas imagens para a campanha “Eu sou 12 por 8”.



