SEU JUVENAL, DONA CONCEICAO
E A HIPERTENSAO

HIPERTENSAO
ARTERIAL SISTEMICA
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Seu Juvenal e dona Conceigdao sdo casados ha 40
anos. E ha 40 anos, todas as noites dona Conceigao
faz um grande jantar e um bolo de chocolate para a
sobremesa. Depois de comerem, dona Conceicao
toma vinho e seu Juvenal fuma. E os dois se divertem

conversando sobre o passado, presente e futuro.

O casamento de seu Juvenal e dona Conceicao é
muito sauddvel. Mas eles tém pressdo alta e pode-
riam ter mais salde em suas vidas se mudassem

alguns habitos.

Assim como seu Juvenal e dona Conceicao, a Hiper-
tensao Arterial Sistémica atinge milhdes de pessoas
em todo o mundo. E muitas nem sabem que tem a
doencal Aproveite que esse material traz muitas
informacdes sobre 0 assunto e note se vocé também

pode estar com a pressao acima do normal.

Boa leitura e tenha uma vida leve, sem muita pressao!




O QUEE?

Pense em uma torneira aberta ligada a varios esgui-
chos. Se fecharmos as pontas dos esguichos, a pres-
sdo dentro da torneira aumenta. E mais ou menos
iSSO O que Ocorre ComM O COragao e 0s vasos de quem
tem Hipertensdo Arterial Sistémica (HAS), também
chamada de pressao alta. Na HAS, a pressao se eleva
por varios motivos, mas principalmente porque os
vasos Nos quais o sangue circula se contraem. Uma
pessoa é considerada hipertensa quando sua pres-
sao é igual ou maior que 140 X 90 mmHg ou seja, 14
por 9. E importante salientar que para fazer o diag-
nostico de hipertensdo arterial sao necessarias mais

de uma medida da pressao arterial.
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A HAS MATA, POR ANO, 76 MILHOES
DE PESSOAS NO MUNDO TODO,
DEVIDO AS SUAS COMPLICACOES
COMO DERRAME CEREBRAL E
ATAQUE CARDIACO. NO BRASIL, 12
MILHOES DE PESSOAS AINDA NAO
SABEM QUE POSSUEM A DOENCA.




O QUE CAUSA?

Na maioria dos casos, ndo se sabe qual é a causa da

hipertensdo. Todavia, alguns fatores podem contri-

buir para o surgimento da doenca:

Idade (quanto maior a idade, maior o risco);

Peso (a obesidade é um relevante fator de risco);

Alimentacdo inadequada (pouco consumo de frutas

e verduras, aumento do consumo de comida pronta

e lanches répidos);

Consumo exagerado de bebidas alcodlicas;

Estresse (excesso de trabalho, angustia, preocupa-

¢Oes e ansiedade podem causar elevacdo da press3o).



QUAIS OS SINTOMAS?

A HAS é uma doenca silenciosa, que sé costuma
apresentar sintomas severos quando estd em estdgio
mais avancado. Se o individuo possui hipertensao
arterial grave ou prolongada e ndo tratada, pode
apresentar dores de cabeca, vomito, falta de ar,
agitacao e visdo borrada. Além desses sintomas, a
pressao alta ataca os vasos sanguineos, o coragao,
0s rins e o cérebro. No caso dos vasos, eles podem
endurecer e estreitar, podendo, com o passar dos
anos, entupir ou romper. Quando o entupimento de
um vaso acontece no coragao, causa a angina que
pode ocasionar um infarto. No cérebro, o entupi-
mento ou rompimento de um vaso leva ao derrame
cerebral, também conhecido como AVC. Nos rins,
podem ocorrer desde alteracdes na filtracao até a
paralisacao dos 6rgdos. Todas essas situagdes sao
muito graves e podem ser evitadas com o tratamen-

to adequado e sob orientacdo médica.

A HAS E UM DOS PROBLEMAS
DE SAUDE PUBLICA MAIS
RELEVANTES NO MUNDO, SENDO

UM IMPORTANTE FATOR DE RISCO
PARA A OCORRENCIA DE ACIDENTE
VASCULAR CEREBRAL (AVC) E
INFARTO AGUDO DO MIOCARDIO.







COMO AFERIR A PRESSAQ?

A pressado arterial é aferida em milimetros de mer-
ctrio (mmHg) e pode ser classificada de acordo

com a tabela abaixo:

CLASSIFICACAO

OTIMA

NORMAL

IDEAL PARA PESSOAS COM RISCO
DE DIABETES E DOENCA RENAL

LIMI{TROFE

HIPERTENSAO ARTERIAL




COMO TRATAR?

A HAS ndo tem cura e deve ser tratada para impedir
complicacdes. A menos que haja uma necessidade
evidente para uso de medicamentos, como Nno caso
de pacientes com niveis de pressao arterial acima de
180/110 mmHg, é possivel reduzir a pressao com a

mudanca de habitos alimentares e comportamentais.

PRESSAO SISTOLICA PRESSAO DIASTOLICA

madxima, quando o minima, quando

coragdo se contrai o coracdo se dilata
Menor que 120 mmHg Menor que 80 mmHg
Menor que 130 mmHg Menor que 85 mmHg

Menor que 130 mmHg Menor que 80 mmHg

Entre 130 e 139 mmHg Entre 85 e 89 mmHg

Maior ou igual Maior ou igual

a 140 mmHg a 90 mmHg




~ COMO PREVENIR?

Habitos saudaveis sdo os principais aliados

na prevencao da HAS. Alguns deles sao:

- manter um peso adequado. Também é importante
avaliar a medida da circunferéncia abdominal (cintu-
ra), que no homem ndo deve ultrapassar 102 cm e,

na mulher, 88 cm;

« praticar de 30 a 45 minutos de exercicio fisico, pelo

Mmenos 3 vezes por semana;
- reduzir o uso de sal na comida;

- evitar o consumo de alimentos embutidos, enlatados,
conservas, aglcares, queijos amarelos, leite integral,
chocolate, banha, gordura animal, manteiga e demais

alimentos ricos em colesterol e gorduras saturadas;

IMPORTANTE!

« tomar as medicacoes conforme orientacao médica;

« conversar com o médico em caso de ddvidas sobre
o medicamento;

- comparecer as consultas regularmente;

« ndo abandonar o tratamento em hipdtese algumal




« incluir no carddpio duas ou trés porcoes de latici-

nios desnatados ou semidesnatados por dig;

- preferir os alimentos integrais, como pao, cereais e

massas integrais ou de trigo integral;
- acrescentar frutas, legumes e fibras ao cardapio didrio;

- parar de fumar e diminuir o consumo de cafeina

e alcool;
. controlar o estresse:

- evitar o uso de medicamentos que elevam a pres-
sao arterial, salvo sob orientacdo médica, como
anticoncepcionais, anti-inflamatdrios, moderadores

de apetite, corticoides, antidepressivos, entre outros.

Fonte: Sociedade Brasileira de Hipertensao e Manual de Atencao

Integral a Saude do Sistema Unimed.




Encontre mais conteldos para o seu bem-estar

em www.unimed.coop.br/viverbem




