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PRESSAO ALTA EM UM MINUTO:

O QUE EU PRECISO SABER?

O QUE E?

A Hipertensao Arterial, também conhecida
Ccomo pressao alta, € uma doenca cronica na
qual a pessoa apresenta altos valores de
pressao, de forma que a pressao do sangue
sobre 0s vasos comeca a danifica-los. Se
nao tratada, a doenca pode afetar varios
Orgaos, Como coragao, céerebro, rins e vasos
sanguineos. Além disso, pode ser a causa
principal de varias outras doencas e ate
mesmo levar a morte prematura.

QUANDO PROCURAR
UM MEDICO?

Os sintomas da doenca sao geralmente
silenciosos, ou seja, a maioria das pessoas
nao sente nada, o que pode atrasar o
diagnostico e aumentar os riscos a saude.
Por isso, € importante aferir a pressao pelo
menos uma vez ao ano. Caso ela esteja alta,
procure um meédico rapidamente para
receber uma orientacao adequada. Quanto
mais cedo receber o diagnostico, mais cedo
podera comecar a tomar os cuidados
necessarios, contribuindo para a melhoria na
qualidade de vida.
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FORMAS DE PREVENCAO:

A pressao alta pode ser prevenida com alguns
habitos adotados no dia a dia. O primeiro deles é
diminuir o consumo de sal. Ao fazer aquela refeicao
para toda a familia, diminua a quantidade de sal
colocada na comida. O ideal € consumir no maximo 5
gramas de sal por dia, isso equivale a
aproximadamente uma colher de cha. E nao adianta
trocar pelo sal rosa do Himalaia ou sal marinho, todos
podem fazer o mesmo efeito quanto o sal de cozinha
€em excesso.

Outro ponto importante € a pratica de atividade fisica.
Existem atividades simples como caminhar que
podem contribuir para a saude. O ideal € que seja feito
toda semana de forma constante. Por fim, abandonar
0 uso do cigarro. O tabagismo aumenta o risco do
desenvolvimento tanto da pressao alta quanto de
outras doencas do coracao. Esse € um habito que
deve deixar de existir. Caso fume, procure uma
unidade de saude proxima a sua residéncia para
receber orientacdes e suporte da equipe da saude
para ajudar a abandonar esse habito prejudicial.

EU TENHO, E AGORA?

Apobs realizado o diagnoéstico de pressao alta, e
importante seguir todas as orientacoes repassadas
pela equipe de saude. Acoes como a pratica de 150
minutos de atividade fisica por semana, alimentacao
saudavel e equilibrada, reduzindo alimentos
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industrializados com alto teor de gordura, nao
exagerar no uso de sal no preparo dos alimentos,
alem de evitar o consumo excessivo de bebidas
alcodlicas, procurar manter o peso saudavel e parar
de fumar. Essas sao acdes que somadas ao uSoO
correto dos medicamentos prescritos pela equipe de
saude auxiliam no controle da pressao arterial,
favorecendo uma otima qualidade de vida e bem-
estar. E sempre importante seguir as recomendacoes
do Ministério da Saude e aferir a pressao quando
possivel, para se ter um maior controle e informacao
sobre a pressdo arterial. O Sistema Unico de Saude
(SUS) promove o tratamento gratuito da hipertensao
arterial, além da distribuicao  gratuita  dos
medicamentos para o seu controle.

MEU PAI TEM, POSSO
TER TAMBEM?
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Neste caso, a resposta € sim. Mas calma, isso nao é
uma sentenca final. De modo geral, algumas pessoas
possuem genes que a tornam suscetivel a ter pressao
alta. Contudo, o comportamento que cada individuo
apresenta, como evitar o tabagismo, alcoolismo e
sedentarismo, € crucial para a prevencao da doenca.
Portanto, se é filho de pais hipertensos, busque por
habitos mais saudaveis e uma medicao mais
frequente da pressao. Quanto mais cedo for realizado
o diagnostico, mais facil € o tratamento.
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