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O que é a hipertensao arterial?

Também conhecidacomo pressao alta, @ umadoencacrénicacaracterizada
por niveis elevados de pressao sanguinea nas artérias. Assim, quando
os valores das pressdes maxima e minima sdo iguais ou ultrapassam os
140/90 mmHg (ou 14 por 9) dizemos que a pressdo esta alta.

O aumento na pressao arterial faz com que o coracdo passe a exercer
um esforco maior do que o normal, para que o sangue seja distribuido
corretamente no corpo.

Mas porque a pessoa apresenta hipertensao arterial?

Sao varios fatores de risco que podem levar a hipertensdo arterial. Alguns
deles sdo controlaveis e outros ndo sdo controlaveis.

1. Fatores de risco controldveis da Hipertensao Arterial

Os fatores de risco controldveis estdo diretamente relacionados aos
habitos de vida de uma pessoa. Em outras palavras, como ela se alimenta
e pratica atividades fisicas. Confira alguns dados abaixo:

= Sobrepeso e obesidade - estudos comprovam que cerca de 70%
dos homens e 61% das mulheres com hipertensdo arterial sdo
obesos;

Falta de atividade fisica - pessoas que ndo realizam exercicios
fisicos periodicamente e durante um determinado numero de horas,
tem mais chances de ganhar peso, de serem mais estressadas, e
consequentemente de ter aumento da pressao.

Consumo elevado de sal - Quem consome acima 5g de sal
diariamente (uma colher de cha rasa ou cinco dagueles pacotinhos
de 1 grama gque sdo servidos em restaurantes), estd mais sujeito a
hipertenséo arterial.

Alcool -0 consumo de bebidas alcodlicas, também aumenta a
pressao arterial.

Tabagismo - a nicotina do cigarro, também contribui no aumento
da pressao arterial, fazendo com que o coracao trabalhe mais.
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= Aumento do colesterol - pessoas com maus habitos alimentares
e com aumento de colesterol tem maior probabilidade de ter
hipertensdo e outras doencas cardiacas. p j
2. Fatores de risco Ndo controlaveis

Infelizmente, existem fatores de risco que ndo podemos controlar pois
ndo estdo relacionados aos nossos habitos. Veja abaixo:

= |dade e sexo - na medida em passamos pelo processo de
envelhecimento, somos mais afetados pelo aumento da pressao,
principalmente homens até 50 anos e as mulheres a partir de 60

anos.
= Etnia - a pressdo alta é mais comum em negros.

= Histérico familiar - se se pai e/ou sua mae sdo hipertensos, sua
chance de herdar a hipertenséo é de 90%.

Mas fique atento!

Verificar a pressdo regularmente é a Unica forma de descobrir se vocé tem
hipertensdo.

Pessoas com mais de 20 anos devem medir a pressao, a0 menos uma vez
por ano.

Mas se em sua familia existem pessoas com hipertensdo, entdo o
recomendado é verificar a pressdo, no minimo, duas vezes ao ano.

Lembre-se de que o tratamento e a prevencdo da hipertensdo sdo
essenciais para manter a saude cardiovascular.

Consulte nossa equipe na APS para gque um profissional de saude possa 5 3
verificar sua pressdo e caso seja necessario, iniciar o controle adequado Quais os sintomas da pessoa que

da press&o arterial. apresenta hipertensao arterial?

Por que a hipertensao arterial, ou pressao alta, é Os sintomas da hipertensao costumam aparecer somente quando
perigosa‘-‘ a pressao sobe muito. Nestes casos a pessoa pode sentir:

dores no peito,
Dizemos que a hipertensao arterial € uma doenca silenciosa. dor de cabeca

. tonturas,
Mas como assim? ] !
zumbido no ouvido,

Inicialmente a hipertensdo arterial ndo apresenta nenhum sintoma,
e muitas vezes os sintomas que lhe atribuem, como dor de cabeca,

sangramento pelo nariz, tonturas, falta de ar e outros, nem sempre sé&o
causados por ela. sangramento nasal.

fraqueza,
visdo embacada e
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Apesar disso, essa inimiga silenciosa aumenta o risco de problemas sérios
de saude, como:

= acidente vascular cerebral (derrame).
= enfarte do coracéo.
= aneurisma arterial.

insuficiéncia cardiaca,

insuficiéncia renal e

comprometimento da visdo por lesdes na retina.

Quais sdo as possiveis complicacoes da hipertensao arterial?

Em longo prazo, o aumento da pressao arterial sem o devido tratamento
é capaz de causar a perda gradual da visdo, podendo até ocasionar a
cegueira completa. Isso ocorre pela doenca também influenciar alteracdes
nas artérias da retina.

Além disso, o quadro é considerado fator de risco para outros quadros
perigosos para a saude, como AVC (acidente vascular cerebral), ataque
cardiaco, deméncia vascular e insuficiéncia renal.

Para quem foi diagnosticado com a doenc¢a, mas segue os tratamentos
recomendadospelaequipedesalde,osriscosdiminuemconsideravelmente
e 0 paciente consegue ter uma boa qualidade de vida.

Qual o tratamento da hipertensao arterial?

A hipertensdo arterial, ndo tem cura, mas pode ser controlada com
tratamento adequado.

O objetivo € manter os niveis de pressdo nas artérias dentro de limites
saudaveis para melhorar a qualidade de vida do paciente.

Basicamente, hd duas abordagens terapéuticas para a

Lembre-se de que o tratamento individual pode variar, e somente o
médico pode determinar a melhor abordagem para cada pessoa.

Para o tratamento da pressdo alta, a ado¢cdo de um esquema terapéutico
adequado, o primeiro passo é a confirmac¢do diagndstica da hipertensao.

Em seguida, € necessaria a andlise da estratificacdo de risco, a qual levara
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em conta, além dos valores pressoricos, a presenca de lesdes em érgdos-
alvo e o risco cardiovascular estimado.

O Plano de Saude Hospitalar oferece uma equipe multiprofissional de APS
gue pode cuidar de vocé, com um médico de familia e uma navegadora
do cuidado que vao acompanha-lo regularmente.

Além disso, possui convénios com redes de farmacias, caso vocé precise
controlar sua pressdo com medicamentos.

A adocao de habitos de vida saudaveis é parte fundamental da prevencéao
de hipertensdo e do manejo dagqueles com HAS.

Diminua o sal da comida; nunca ultrapasse 5 gramas por dia, ou seja,
uma colher de cha para toda a alimentag¢do diaria.

Retire o saleiro da mesa e use temperos naturais, como liméo, cebola,
alho e cheiro verde.

O excesso de peso tem grande relacdo com o aumento da pressao.
Para saber se vocé estd com o peso acima do normal, basta calcular o
seu indice de massa corporea (IMC), pela seguinte formula:

Se o seu IMC é superior a 25kg/m?, o seu peso estd acima do normal.
Exemplo: uma pessoa com 98 quilos e 1,75 metro de altura tem massa
corpodrea igual a 32 kg/m2.

98 / (1,75 x 1,75) = 32 kg/m2
Portanto, ele estda com o peso acima do normal.

Use a criatividade e consuma alimentos de todos os grupos (cereais
integrais, frutas, legumes, carnes, leite e derivados), variando o
maximo que puder o cardapio para ndo faltar nutrientes.

Faca regularmente algum exercicio fisico, como uma caminhada de,
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por semana. Os melhores exercicios para os hipertensos sdo caminhar,
nadar, correr e andar de bicicleta.

Bebidas alcodlicas

v O consumo excessivo de bebidas alcodlicas eleva a pressao arterial.
Por isso, os homens devem limitar o consumo didrio de alcool para
duas doses e mulheres e pessoas de baixo peso a uma dose. Uma
dose contém cerca de 14g de etanol e equivale a 350 ml de cerveja,
150 ml de vinho e 45 ml de bebida destilada.

v Se vocé ndo consegue se enquadrar nesses limites, é indicado que
vocé pare o consumo de bebidas alcodlicas, pois, além de fazer subir
a pressdo, o alcool é uma das causas de resisténcia ao tratamento
anti-hipertensivo, causando gastrite, problemas no figado, no coracdo
e no cérebro.

Tabagismo

v E o mais importante fator de risco que é possivel prevenir para as
doencas cardiovasculares, sendo responsavel por mais de 8 milhdes
de mortes anualmente. A nicotina aumenta a pressao arterial e acelera
a progressdo da aterosclerose (depdsito de gorduras nas paredes
das artérias). Portanto, abandonar o tabagismo deve ser a primeira
providéncia do hipertenso.

Estresse

Vv ldentifigue o motivo gerador de tensdo e tente elimina-lo de sua vida.
Se ndo for possivel, procure ajuda de um profissional especializado,
como um psicolégico. Esse profissional é o mais indicado para te
ajudar a lidar com situacdes estressantes.

Atividades de lazer

v Descubra uma atividade que |he dé prazer. Ler um livro, pintar um
quadro, bordar, participar de atividades sociais ou de grupos de
relaxamento sdo ocupacdes que geram bem-estar. Invista suas
energias na atividade que mais |lhe agradar.
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Lembre-se de que a hipertensao nao tem cura, mas tem
tratamento e pode ser controlada.

Procure adotar um estilo de vida saudavel para controlara
hipertensao.
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Queremos te ver,

SOrYIr:)

Por isso, agora cuidamos
também do seu sorriso.

Para
toda a
Associagcdo Americana do Corag¢do: Hipertensao arterial familia!

Referéncias

|

KALIL, Cozer Claudia. Hospital Sirio-Libanés. Hipertensdo e obesidade.
Entenda a relagdo entre estes dois problemas - 2024

Biblioteca Virtual do Ministério da Saude - 2024

>
©4333151919 | . %

OdontoGroup

Saude Comega Aqui

n Cartilha Hipertensao Arterial Sistémica




PLANO DE SAUDE

r%i Hospitalar

R. Sen. Souza Naves, 1922
Jardim Londrilar . Londrina . PR

0800 942 2881
Whatsapp () 433315.1919

7 Disponivel na
[ S App Store

DISPONIVEL NO

® Google Play

ANS 32675-5



