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A hipertensao arterial & um factor de risco
de doenca cardiovascular sem sintomas
tipicos nem gueixas sugestivas

E geralmente assintomatica.

A trombose cerebral [AVC) ou o ataque
cardiaco sao as complicacdes mais comuns
de uma hipertensao nao controlada,
com alguns anos de existéncia. Pode ser
tarde quando surgem as primeiras
manifestacdes da doenca.

Medir a tensao arternal @ a unica forma
de saber se a tensao artenal esta alta
Meca regularmente a sua tensao arterial.

Registar, sempre que mede a sua lensao
arterial ajuda a certificar-se que ela esta
controlada. Registe a sua tensdo sempre
gue a meca, assim nao se esquece dos
valores que term vindo a apresentar

Medir e registar sao fundamentais para se
canfirmar se a medicacao que o seu medico
lhe receitou esta a resultar. Mao pare

a medicacao por sua iniciativa.

Faca a medicacdo conforme o seu médico
lhe receitou.

0 sey médico de familia também esta
prenocupado com a sua hipertensao
Mostre-lhe o registo que tem feito, 5o
assim se pode ajustar a medicacao ao seu
caso. Fale com o seu medico de familia,
ele vai ajuda-lo a controlar a sua
hipertensao.

A hipertensao arterial [HTA] & um factor de risco
importantissimo de doenca cardiovascular e por isso
deve andar controlada. Os valores recomendados sao:

Mais de metade da populacdo portuguesa nao sabe
que e hipertensa. Da outra metade que |3 sabe
ser hipertensa, apenas 11% tem a tensao controlada.
Uma percentagem elevada, 28%, esta medicada mas
nao consegue manter a sua tensio dentro dos valores
recomendadas

Em geral nao se consegue detectar uma causa especifica
de hipertensao, Na maioria dos doentes nao existe uma
causa Unica gue expligue a hipertensao, mas sim um
conjunto de situacdes que contribuem para que ela se
instale, se mantenha, sem sintomas. Sem que o doente
se aperceba ela va) provocando lesdes em argao
importantes para avida como s3o0 as artérias, o coracao,
o cérebro e os rins,

0 consumo excessivo de sal contribu muito
para o aparecimento da hipertensao artenial
Cerca de 25 a 30% do sal gue ingerimos
diariamente & adicionado aos alimentos
guando os preparamos na cozinha ou quando nos
servimos do saleiro a mesa. Os outros 70 a 75%

sap adicionados durante o processamento industrial
dos alimentos. A leitura dos rdtulos nem sempre
& esclarecedora, uma vez que & o sddio que vem
mencionado,

A hipertensao arterial esta muito associada
ao excesso de peso ¢ 4 obesidade, Reducdes
no peso dos doentes traduzem-se ndo s
em descidas dos valores da tensao como
na melhoria da resposta a terapéutica. A balanca & um
amigo do doente hipertenso. E mais facil perder 1Kg do
que 10Kg, por isso pese-se regularmente, so assim
pode vigiar o seu peso e lomar as medidas que evitam
gﬁl‘lhDS EXCESSIVOS

n Combaler o sedentarismao & uma medida
5 1 importantissima para controlar a sua tensao
\[ arterial. Praticar uma actividade fisica, como

e por exemplo andar a pe, com regularidade,
conslitui a medida n3o farmacolégica mais importante
que pode fazer e que esta ao seu alcance. Além disso,
a actividade fisica ajuda a combater o excesso de peso
Dedique 30 minutos por dia todos os dias da semana
a uma actividade fisica que lhe dé prazer, pois & s0 pelo
prazer que lhe proporciona que a vai manter e a gqual
se val dedicar com alma e coracao.

Se fuma, apague de vez esse cigarro.
D tabagismo & um factor facilitador da
hipertensao artenal. As inomeras substancias
guimicas que compdem o fumo do cigarro,
de onde se destaca a nicotina, aumentam a viscosidade
sanguinea, aumentam a facilidade com que o sangue
coagula, aumentam a pressao arterial e 0 nimera de
batidas do coracae por minuto. 0 fumo passivo, aquele
que inalamos por estarmos em ambientes de fumoe,
proveca as mesmas alteragdes no nosso organismo
gue o fumo active, a unica diferenca esia na intensidade
da exposicdo




