POLIENF @ PORTO

O NOVO SERVICO DE ENFERMAGEM LDA .

ertensao Artera

Més de Maio

Més do Coracao

Educacéo para a Saude
Porto, Maio 2015

Rua Augusto Luso, n° 20, 4450-072, Porto
Telefone: 226005387 / 226006519
www.polienfporto.pt


http://www.polienfporto.pt/

A Hipertenséo Arterial € um reconhecido fator de

risco das doencas cardiovasculares.

Em Portugal, existem cerca de dois milhdes de hipertensos. Destes,
apenas metade tem conhecimento de que tém Tens&o Arterial elevada, apenas
um quarto estd medicado e apenas 16% estdo controlados. Em termos
cardiovasculares é o principal fator de risco.

O Acidente Vascular Cerebral (AVC) é a principal causa de morte em

Portugal. A cada hora morrem dois portugueses vitimas de AVC.

Hipertensao Arterial, o que é?

Hipertensao Arterial € toda a situagdo em que se verificam valores de
Tensao Arterial aumentados. Para esta caracterizagéo, consideram-se valores de
Tensao Arterial sistélica superiores ou iguais a 140 mmHg (milimetros de

mercurio) e/ou valores de tenséo arterial diastdlica superiores a 90 mmHg.

Com frequéncia, apenas um dos valores surge alterado.
Quais séo os fatores de risco?

e Obesidade;

e Consumo exagerado de sal;

e Consumo de bebidas alcodlicas;
e Sedentarismo;

e Ma alimentacgéo;

e Tabagismo;

e Stress;

e Idade.




Como prevenir?

A adogdo de um estilo de vida saudavel constitui a melhor forma de

prevenir a ocorréncia de Hipertenséo Arterial.

e Preferir uma alimentacéo rica em frutos, vegetais e com baixo teor de
gorduras;

e Reduzir a ingestéo de sal na alimentagéo; . Pem |
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e Praticar exercicio fisico, como por exemplo, caminhar;
e Evitar consumo de bebidas alcodlicas;
e Nao fumar;

e Controlar o peso.
Quais os sintomas gque estdo associados a doenca?

Habitualmente, na fase inicial da doenca, a Hipertensdo arterial nédo

produz qualquer sintoma. Em alguns casos, podem surgir:

e Dores de cabeca;
e Tonturas;

e Mal-estar geral.

Vigie a sua tensdao arterial!

A auséncia de quaisquer sintomas durante a fase inicial da doenca faz

da medicado regular da Tensé&o Arterial um habito a seguir.

Todos os adultos, em particular os obesos, os diabéticos e os fumadores
ou com histéria de doenga cardiovascular na familia, devem vigiar

frequentemente a sua Tensé&o Arterial.



Quais as formas de tratamento?

N&o ha uma cura para a Hipertensdo Arterial, mas na maioria dos casos é
controlavel.
Existem medidas que contribuem diretamente para a descida da Tenséo

Arterial:

e Adocao de um estilo de vida saudavel;
e Diminuicao do consumo do sal;
e Praticaregular de exercicio fisico;

e Tratamento farmacolégico.

O exercicio fisico escolhido deve compreender movimentos ciclicos
(marcha, corrida, natacdo ou danca, sédo boas escolhas). Os hipertensos devem
evitar atividades que aumentem a Tensdo Arterial durante o esfor¢o, como
levantar pesos.

Se algum tempo depois de ter posto em pratica estas medidas, ndo tiver
registado uma descida adequada da Tensdo Arterial, podera tornar-se
necessario recorrer ao tratamento farmacologico.

Convém sublinhar que os medicamentos ndo curam a Hipertenséo
Arterial, apenas ajudam a controlar a doenga. Por isso, uma vez iniciado o

tratamento, ele devera ser, em principio, mantido ao longo de toda a vida.

Cuide da sua SAUDE...

Avalie regularmente a sua Tenséo Arterial.



