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Cuidado com a pressao alta
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A hipertensdo, conhecida como
pressdo alta, ¢ uma doenga democra-
tica que atinge homens, mulheres e
até criangas. Estima-se que em torno
de 25% da populac@o brasileira sofra
com a pressdo alta, chegando a mais
de 50% apos os 60 anos e esta presen-
te em 5% das criangas € adolescentes.
E responsavel por 40% dos infartos,
80% dos derrames e 25% dos casos
de insuficiéncia renal terminal. Os
médicos consideram que hipertensao
¢ quando a pressao arterial ¢ igual ou
superior a 14 por 9 constantemente.

As graves consequéncias da pressao
alta podem ser evitadas, desde que os
hipertensos conhecam sua condigio e
se mantenham em tratamento. A pres-
sdo se eleva por varios motivos, mas
principalmente porque 0s vasos nos
quais o sangue circula se contraem.

Os vasos sdo recobertos interna-

mente por uma camada muito fina e
delicada, que ¢ machucada quando o
sangue esta circulando com pressdo
elevada. Com isso, 0s vasos se tor-
nam endurecidos e estreitos e, com
o0 passar do tempo, podem entupir ou
romper. Quando o entupimento de
um vaso acontece no coragdo, cau-
sa a angina que pode ocasionar um
infarto. No cérebro, o entupimento
ou rompimento de um vaso, leva ao
AVC. Nos rins podem ocorrer alte-
ragdes na filtragdo até a paralisagdo
dos orgdos. A hipertensdo arterial
ndo tem cura, mas deve ser tratada
para impedir complicagdes.

Todas essas situagdes sdo muito
graves e podem ser evitadas com o
tratamento adequado. Na maioria
dos individuos a hipertensdo arterial
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ndo causa sintomas.

Medidas simples

A menos que haja uma necessidade
para uso de medicamentos, a maioria
dos pacientes pode reduzir sua pressao
arterial por meio de medidas simples.
Para controlar a pressao alta, dé prefe-
réncia a carne magra, aves € peixes,
laticinios desnatados, pdo e massas
integrais. Evite o sal, caldos prontos
e produtos industrializados. Diminua
o consumo de doces e bebidas com
aclcar. Pratique atividade fisica, faca
caminhadas, ande de bicicleta, nade,
dance. Mantenha um peso saudavel.
Também ¢ importante avaliar a medi-
da da cintura, que 0 homem nao deve
ultrapassar 102 cm e, na mulher, 88 cm.

Diminuir o consumo de bebidas
alcoolicas, ndo fumar ¢ evitar o es-

tresse também contribui para manter
a pressdo controlada. Para conscien-
tizar os cidaddos sobre o tema, a
Sociedade Brasileira de Hipertensdo
(SBH) realiza a campanha Megca sua
Pressdo em abril e maio.

Em 26 de abril, Dia Nacional de
Prevengdo e Combate a Hipertensdo
Arterial, no Conjunto Nacional, em
Sao Paulo, havera medicao de pres-
sdo; professores de educacdo fisica
orientando sobre a importancia das
atividades fisicas; nutricionistas dan.
do dicas de alimenta¢do saudavel,
e psicologos esclarecendo sobre o
estresse. Ainda sera feita a medica-
¢do da circunferéncia abdominal. A
mesma acdo sera promovida no Me-
trd Higiendpolis, na capital paulista,
também em 26 de abril e no fecha-
mento da campanha, 17 de maio.



