Hipotensao Postural

Orientacdes gerais

e Anote todos os medicamentos utilizados e mostre ao seu médico;
Pratique exercicios fisicos aerdbios (caminhadas, dancas, andar de
bicicleta) e evite exercicios de resisténcia, pois contrair o abdémen e o
térax pode contribuir para a queda rapida da pressao;

e Se sentir tonteira relacionada a pressdo baixa, tente se sentar e
aguardar a tonteira passar. Tomar um copo de agua pode ajudar;
Levante por etapas, principalmente ao acordar;

e Evite movimentos bruscos, tosse violenta, climas muito quentes e
grandes esfor¢cos ao evacuar;

e Trate a constipacao(dificuldade de evacuar) e evite gatilhos de tosse,
por vezes com remédios indicados pelo médico para os reflexos da
tosse, podem ajudar bastante;

e Mantenha-se hidratado;

e Evite refei¢cdes ricas em carboidrato e em grandes quantidades,
principalmente se a queda da pressao acontecer apos as refeicdes.
Utilize meias de compressao elastica para aumentar o retorno venoso;

e Suspenda as pernas pode ajudar durante o episodio de tonteira por
melhorar a circulagao;

e Beba bastante agua.



