Estatistica importante

e 10 a 20 milhdes de brasileiros sofrem de
hipertensdo arterial.

e 15% da populacdo adulta apresenta
hipertensao arterial.

» 30% dos portadores de hipertensao arterial
descon-hecem o problema.

e 2/3 das mortes em nosso pais relacionam-se com
a hipertensdo arterial.

Medidas preventivas

» Mudar o estilo de vida.

« Controlar o estresse.

» Manter o peso adequado.

 Reduzir o sal da comida.

» Moderar o consumo de bebidas alcodlicas.

» Praticar exercicios fisicos regularmente.

e Parar de fumar.

» Comer frutas e verduras para obter maior quantidade
de potdssio.

« Evitar o excesso de carne vermelha e ndo preparar os
alimentos com a gordurg; retire-a antes.

e Evitar embutidos e molhos, pois sdo normalmente
ricos em gordura animal.
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A primeira causa de morte do mundo s3o as doencas
cardiovasculares como insuficiéncia cardiaca e coro-
naria, AVC e infarto do miocardio. A hipertensdo é o
principal fator de risco dessas doencas. Ha um
relacionamento muito forte com o histdrico familiar
e com fatores como excesso de peso, abuso do
3lcool, fumo e sedentarismo.

Muito importante é lembrar que esta doenca pode
atingir qualquer pessoa, sendo que mulheres apds a
menopausa e idosos tém mais chance de desenvol-
ve-la.

O QUE E HIPERTENSAO?

Quando o coragdo bombeia sangue pelas artérias, a
forca do fluxo sanguineo exerce pressao sobre as
paredes das artérias, fazendo com que o sangue
circule normalmente por todo o corpo. Se esse forca
for superior a necessaria para manter um fluxo cons-
tante durante grande parte do dig, ocarre a hiperten-
sdo arterial, também conhecida como pressdo alta,
que pode variar por fatores diversos. Uma pessoa é
considerada hipertensa quando, constantemente,
sua pressao ultrapassar 140/90 mm Hg.

Importante: uma Unica medida da pressao arterial
Nao caracteriza o hipertenso.

SINTOMAS
A hipertensdo é uma doenca silenciosa e ndo apre-

senta sintomas na maioria dos casos, sendo impor-
tante o diagndstico precoce.

Para isso, listamos alguns sintomas que podem
sinalizar uma crise hipertensiva:

« Dor de cabecga;
o Mal-estar;

e ToNtura;

e \/is3o turva;

e Dor toracica;

» Palpitacoes;
e Falta dear:
* "Aperto no coracao”.

TRATAMENTO

Hipertensao ndo tem cura, mas pode se controlada.
Um pouco de disciplina e algumas mudancas de
habitos podem ajudar a prevenir e controlar a
doenca. E necessario mudancas no estilo de vida
com reeducacao alimentar, pratica de atividade fisica,
uso regular dos medicamentos receitados, entre
outros.

FATORES DE RISCO

» Consumo excessivo de sal e de alimentos gorduro-
sas;

e Consumo de bebidas alcodlicas;

o Obesidade;

e Sedentarismo:

e Estresse;

* Tabagismo;

« Fator genético;

e |dade avancada.
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Vocé, cliente Unimed,
venha conhecer e

participar do grupo de
Controle da Hipertensao.

Entre em contato com o
Espaco Viver Bem.
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