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A pressao alta ou hipertensao

E uma doenca crbnica que acompanha o

paciente durante toda a sua vida. Ela néo
tem cura, mas € possivel controla-la e
minimizar ou até evitar os efeitos negativos
dessa doencga no organismo.
A pressao é considerada alta quando, apoés
medida seguidas vezes, apresenta valor
igual ou superior a 140 por 90 mmHg, o que
equivale a pressdo conhecida popularmente
como 14 por 9.

Fatores de Risco

Véarios fatores podem fazer com que o0s
vasos nos quais o sangue circula se
contraiam e provoguem um aumento da
pressdo sanguinea. Entre o0s principais
fatores de risco da hipertenséo arterial estao
0s maus habitos de vida, como:

O fator genético também aumenta as
chances de desenvolver a doenca. Quem
tem pai, mae ou outros familiares com
hipertensdo, por correr mais riscos, deve
ficar atento a sua pressdao, medindo
regularmente.

Consumo excessivo de sal
e de alimentos gordurosos

Bebidas alcoodlicas

Obesidade

ldade (os idosos tém mais chances
de ter pressao alta)

Sedentarismo, ou seja, a falta de
exercicios fisicos constantes e
apropriados

Carga emocional excessiva gerada
pelos compromissos e dificuldades
da vida cotidiana

Tabagismo

Consequéncias da Hipertenséao

A alta presséo do sangue pode provocar com
0 passar do tempo um desgaste dos vasos
sanguineos. Todos eles sdo recobertos
internamente com uma camada bem fi na e

delicada que, com uma grande presséo do
sangue, vao se endurecendo e estreitando.
Com o passar do tempo, esses vasos
podem entupir ou até se romperem.

As consequéncias disso diferem de acordo
com o 6rgdo atingido:

Todas as consequéncias sao graves, mas
podem ser evitadas ou minimizadas se o
paciente fizer tratamentos disciplinados
para controle da hipertenséo.

NO CORACAQ: o entupimento de um
vaso pode ocasionar forte dor no pei-
to, chamada de angina, insuficiéncia
cardiaca, infarto e até morte subita

NO CEREBRO: o entupimento ou
rompimento de um vaso provoca o
Acidente Vascular Cerebral (AVC), co-
nhecidoe como derrame cerebral

MNOS RIMNS: a obstrucao dos vasos que
transportam o sangue aos rins pode
causar a paralisacao desse orgao

MO SISTEMA VASCULAR: obstrugdes

das artérias carotidas, aneurisma de /jl:

aorta e doenca vascular periférica ),3-5.*?3
dos membros inferiores ()

y—‘"" NOS OLHOS: ha o risco de retino-

4(@, patia, o que reduz muito a visao dos

N1 Te~ pacientes



Controle da Hipertensao e Prevencao
Para controlar a hipertensdo ou prevenir o
seu aparecimento, € necessario mudar
alguns habitos de vida que agravam a
doenca e adotar outros mais saudaveis. H&
pacientes que precisam, além de manter
bons habitos, seguir um tratamento com
medicamentos para controlar a pressdo. E
importante lembrar que essa decisdo soé
pode ser tomada por um medico. Veja
algumas atitudes indispensaveis aos
pacientes que sofrem de hipertensdo e
também importantes para prevenir o0
aparecimento da doenca:

" PRATIQUE ATIVIDADES FiSICAS RE-
f, GULARMENTE. Consulte seu medi-
as co para saber quais exercicios sao
indicados para voce e qual a inten-

sidade recomendada

CONTROLE SEU PESO. O aumento

de peso contribui para o aumento da ol
pressao arterial e ocasiona elevacao

da taxa de colesterol "ruim" no san-

gue, o que pode obstruir as artérias e

elevar ainda mais a pressao

NAO FUME

MODERE A INGESTAQ DE BEBIDAS
ALCOOLICAS

CONTROLE A INGESTAO DE SAL
NOS ALIMENTOS. O sal faz o cor-
po reter mais liquidos, e o0 aumento
do volume de liquido faz a pressao
subir. Por isso, deve-se evitar o exa-
gero, como colocar sal na comida
pronta ou comer alimentos que
contém muito sal

PREVINA O ESTRESSE

SERVICO MEDICO TJAP



