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HIPERTENSAO

NUCLEO DE PROMOCAO DA SAUDE




O que é hipertensao arterial ou pressao alta?

A hipertensdo arterial ou pressdo alta é o aumento da pressdo que o
sangue exerce nas paredes das artérias para se movimentar, além dos
valores considerados normais.

Quais os sintomas da pressao alta?

Geralmente a pessoa com pressdo alta ndo tem sintomas, entretanto,
alguns hipertensos podem sentir dor de cabeca, cansac¢o, tonturas,
sangramento pelo nariz. Por isso é importante verificar regularmente a
pressdo arterial em ambulatérios ou centros de saude.

Quando uma pessoa é hipertensa?

A pessoa é considerada hipertensa quando a sua pressdo arterial
estiver maior ou igual a 140/90 mmHg ( ou 14 por 9). Para ter certeza
do diagndstico é indicado que a aferigdo seja realizada varias vezes, em
situagOes diferentes, de forma correta, com aparelhos calibrados e por
profissional capacitado.

Quais as conseqiiéncias da pressao alta?

Quando ndo controlada a pressdo alta pode causar derrame
cerebral (Acidente Vascular Encefdlico), infarto, insuficiéncia cardiaca
(aumento do coragdo) e angina (dor no peito), insuficiéncia renal ou mal
funcionamento dos rins e alteragdes na visdo, inclusive cegueira.




Quem tem maior risco de se tornar hipertenso?

As pessoas com excesso de peso, que nao tem uma alimentagdo
saudavel e ingerem muito sal, que ndo praticam exercicios fisicos,
consomem muita bebida alcodlica, os diabéticos e os que possuem
familiares hipertensos. Além disso, o risco de tornar-se hipertenso
aumenta com a idade. Apds 55 anos, mesmo as pessoas com pressao
arterial normal, tém 90% de chance de desenvolver a hipertensdo, em
alguma época da sua vida.

Quais os cuidados uma pessoa hipertensa deve ter?

e Consulte o seu médico regularmente e siga as suas
recomendacdes.

e Verifique a sua pressdo periodicamente, com um profissional
capacitado.

e Diminua a quantidade de
sal na comida. Use no madaximo
uma colher de chd rasa para toda a
alimentagdo didria. Retire o saleiro
na mesa e ndo acrescente sal aos
alimentos prontos. Sal em excesso
favorece a retencdo de liquidos,
aumentando a pressao arterial.

e Tenha uma alimentagdo saudavel, rica em frutas, legumes e
verduras. Dé preferéncia aos alimentos cozidos, grelhados, assados ou
refogados (evitando frituras). Os temperos naturais como ervas, cebola,
salsa, cebolinha e limdo sdo saudaveis e podem substituir o sal. Prefira
leite e seus derivados desnatados, pois tém menor teor de gordura. Evite
alimentos doces, carnes vermelhas e visceras, produtos industrializados
(temperos prontos, embutidos, conservas, enlatados, defumados e
charque).

e Diminua o consumo de bebidas alcodlicas.

e Controle o seu peso, mantendo-se dentro de um padrao sauddvel.
Fique de olho na circunferéncia abdominal que ndo deve ultrapassar 88
cm (mulher) e 102 cm (homem). Com a diminui¢do do peso a pressdo
arterial pode diminuir ou até mesmo se normalizar.
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e Pratique atividade fisica,
lembrando de ter orientagdo profissional.
O recomendado é pelo menos 30 minutos
por dia, 5 vezes por semana. Dé preferéncia
no seu dia a dia para atividades preventivas
como trocar o elevador pela escada, descer
do Onibus, antes ou depois do seu ponto
para fazer uma leve caminhada.

e Ndo fume! O tabagismo também é um fator de risco muito
grande para as doengas do coragao.

e Controle o estresse (nervosismo). Durante um periodo em que a
pessoa fica muito agitada ou nervosa o risco de ter um evento cardiaco
aumenta consideravelmente.

e Se usar medicamentos, deve-se atentar para as orientagles e
prescricdo médica. Havendo qualquer duvida, converse com o médico
ou com um profissional de saude para orientd-lo. Ndo abandone o
tratamento ou altere qualquer medicagdo por conta prdpria, evite o uso
de medicamentos indicados por parentes ou amigos.

Sugestao de alimentos que devem ser inseridos na dieta

Alimentos ricos em 6mega 3: sardinha, salmao, atum, linhaga e azeite.

Ervas: salsa, cebolinha, coentro, alecrim, sdlvia, manjericao, louro e o
tomilho, sdo dtimos temperos naturais, ddo sabor aos alimentos e assim
podemos reduzir a quantidade de sal dos mesmos.

Oleaginosas: castanha do Pard, caju, améndoas, nozes, em pouca
guantidade por serem muito caldricas.

Cebola e alho: Possuem nutrientes e ddo sabor aos alimentos.

Cereais integrais: P3o, arroz, macarrdo, aveia, linhaga, quinoa, farelo
e gérmen de trigo.



Alimentos ricos em potdassio: inhame, feijao preto, abdbora, cenoura,
espinafre, maracujd, laranja, banana.

Alimentos ricos em calcio: leite e derivados desnatados, folhas verde-
escuras, brdcolis, repolho, couve flor.

Receita de sal de ervas

10 gramas de alecrim

25 gramas de manjericdo

15 gramas de manjerona

10 gramas de orégano

10 gramas de cheiro verde, (salsa e cebolinha)

100 gramas de sal comum (pode ser substituido pelo sal marinho)

Bater tudo no liquidificador com azeite ou agua para dar o ponto e colocar
em vidro com tampa, utilizar para temperar os alimentos.

Importancia da Saude Bucal nos hipertensos

-

E importante manter uma boa Saude Bucal, pois assim como a
hipertensdo, as caries e doencas gengivais podem agravar as doencas
do coracao.

Para evitar o surgimento das cdries e doencas gengivais é preciso:

Ir ao dentista regularmente;

Escovar os dentes pelo menos trés vezes por dia;

Passar o fio dental no minimo duas vezes por dia;

Redobrar os cuidados na higienizacdo noturna;

Ao consumir balas, chocolates, mel ou café, que seja preferencialmente
junto com as principais refeicGes e escovar os dentes em seguida para
evitar uma exposicdo freqliente aos doces.



Cuidados para a medir da pressao arterial

Para a medida correta da pressao arterial, alguns cuidados devem ser
seguidos para que os valores encontrados sejam reais. Sao eles:

¢ Fique sentado, em repouso por pelo menos 5 minutos antes. Se
praticou algum tipo de atividade fisica, espere pelo menos 1 hora antes
de medir a pressao.

e Se fez uso de café, bebida alcodlica ou a base de guarand ou
cafeina, alimentou-se ou fumou, deve-se esperar 30 minutos para a
medida. Lembrando que o habito de fumar deve ser abandonado, pois
é um importante fator de risco para doencas cardiovasculares.

e Urine antes da medida da pressdo, pois a bexiga cheia pode
interferir nos valores encontrados.

e Durante a medida ndo converse e mantenha-se calmo e em
siléncio.
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