O que posso fazer para melhorar
a minha saude?

O primeiro passo no tratamento da Hipertensdo
Arterial passa por adotar um estilo de vida
saudavel, alterando habitos na sua rotina diaria:

- Ndo fume @

- Reduza a ingestdo de sal, condimentando mais
a comida com ervas aromaticas em vez de sal

- Reduza as bebidas alcodlicas (maximo de 2
copos de vinho por dia)

- Reduza a cafeina ‘
(maximo de 2 cafés/dia) O

- Diminua ao peso até atingir o seu peso ideal

- Pratique exercicio de forma regular (exemplo:
caminhadas durante 1 hora, durante 3 dias da
semana)

- Coma refei¢des ricas em legumes, fruta e com
pouca gordura

- Existe medicacdo para baixar a tensdo arterial
que deve ser tomada se houver indicacao do seu
médico.

Quando devo recorrer ao meu
meédico de familia?

controlada (superior a 140/90), apesar de estar
a cumprir corretamente o tratamento.

Deve recorrer ao seu médico de forma mais
rapida se a pressdo arterial andar acima de
180/100 ou ainda de forma urgente se esses
valores forem acompanhados de dor de cabeca

muito intensa, tonturas ou vertigens, dor no
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O que é a Hipertensao Arterial?

As artérias do corpo humano sdo como canos que
transportam o sangue do coragdo para o resto do
corpo. Chama-se Hipertensdo Arterial quando a
pressdo com que o sangue corre nessas artérias

estd aumentada ao longo do tempo.

O que significam os numeros?

A pressdo arterial (ou tensdo arterial) é medida
com base em dois numeros, que sdo a pressao
arterial sistdlica (a maxima) e a pressdo arterial

diastélica (minima).

Exemplo: 120/80 significa que 120 é a pressdo
maxima que o sangue atinge nas artérias num

dado momento e 80 é a pressdao minima atingida.

Em Portugal, existe o habito de dizer 12/8 em vez
de 120/80, mas o mais correto é com os nimeros
todos que aparecem no mostrador do aparelho

de medir as tensdes.

Fala-se de Hipertensao Arterial quando a maioria
das medigdes estdo com um dos valores ou

ambos (maxima ou minima) acima de 140/90.

Quais os sintomas?

Na maioria das vezes, a Hipertensdo Arterial ndo
dd sintomas, isto é, uma pessoa pode ser
hipertensa durante anos sem sentir qualquer
sintoma. Dai a importancia de medir a pressao
arterial. Nalguns casos, principalmente quando a
pressdo arterial atinge valores muito elevados
(por exemplo 200/110 mmHg), podem ocorrer
dores de cabega, tonturas, cansago facil ou

sensag¢do de visdo turva.
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Porque é preocupante?

Imagine que numa casa a agua corre na
canalizacdo com uma pressdo superior aquela
para que a canalizacdo foi construida. Em pouco
tempo surgirdo avarias: fugas, desgaste de
bomba, mau funcionamento das torneiras, etc. E
também isso que acontece no corpo humano.
Uma vez diagnosticada, a Hipertensdo Arterial é
um problema que no futuro poderd provocar
problemas cardiovasculares, como enfartes,
insuficiéncia cardiaca, acidentes vasculares
cerebrais (AVC), insuficiéncia renal e problemas

de visdo.
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