
HIPERTENSÃO
ARTERIAL

A saúde quando nasce é para Todos!

Juntos
Vamos combater

a Hipertensão Arterial

DETECÇÃO
DETECÇÃO PRECOCE
Existem motivos importantes que justifiquem que os portugueses devam medir a pressão
arterial regularmente.

Todos os adultos devem medir a sua pressão arterial, pelo menos uma vez por ano, se ela
for normal.

RECOMENDAÇÕES
1. A adopção de um estilo de vida saudável proporciona geralmente uma descida

significativa da pressão arterial, que pode ser suficiente para baixar até valores
tensionais normais. As vantagens que advêm de não ser, nestes casos, necessário
recorrer a medicamentos (ou ser possível reduzir a sua quantidade).

2. Reduzir o consumo de sal. A diminuição do consumo de sal reduz a pressão arterial
em grande número dos hipertensos. Esta redução pode ser efectuada, não adicionando
sal (ou reduzindo gradualmente a sua quantidade) quer durante a confecção dos
alimentos, quer à mesa evitando ainda ingerir alimentos salgados.

3. Exercício físico, através de uma prática física regular pode-se reduzir significativamente
a pressão arterial. O exercício escolhido deve compreender movimentos cíclicos
(marcha, natação, dança). Os hipertensos devem evitar esforços (levantar pesos,
empurrar móveis pesados), que aumentam a pressão arterial durante o esforço.

4. Quando as outras medidas forem insuficientes teremos de recorrer a medicamentos,
no entanto à que ter presente que os medicamentos não curam a Hipertensão Arterial,
somente a controlam, por isso, uma vez iniciado, o tratamento deverá em principio
ser continuado e mantido por toda a vida.
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CONTROLE-A

A saúde quando nasce é para todos!

Contactos:
Centro de Saúde da Figueira da Foz

Rodovia Urbana • 3080-254 FIGUEIRA DA FOZ
Telfs.: 233 407 885 - 933 196 270 - 926 364 470

916 345 122 • Fax: 233 422 304

Apoio:

Lembre-se que:
- A Hipertensão Arterial é uma doença muito comum.

- A maioria das pessoas não tem sintomas
(“Doença silenciosa”).

- Nunca se esqueça de tomar a medicação .

- Não deixe acabar a medicação.

- Não falte às consultas médicas.

- Se tiver alguma dúvida traga sempre
os medicamentos que estiver a tomar.

- Não se esqueça de anotar e trazer
os registos das medições efectuadas
por si próprio.

- Evite o sal nos seus alimentos,
deixe de fumar, faça exercício.
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O QUE PODE ESPERAR DE NÓS

Disponibilidade para esclarecer qualquer dúvida e para o apoio e incentivo
no combate contra a hipertensão arterial.

O QUE ESPERAMOS DE SI
• Um comportamento consciente do esforço a desenvolver contra esta doença.

• Que cumpra rigorosamente o plano de vigilância e tratamento que lhe foi proposto.

• Que tenha um papel activo no seu tratamento vigiando regularmente a sua Tensão
Arterial.

• Que controle os factores que aumentam significativamente o risco de doença
cardiovascular, tais como:
- Tabagismo
- Obesidade
- Excesso de gorduras no sangue
- Sedentarismo
- Abuso do álcool
- Diabetes
- Stress excessivo

O SEU COMPROMISSO
• Manter a tensão nos seguintes valores:

máxima…….mmHg
mínima…….mmHg

• Atingir e manter o seu peso ideal que é de……..Kgs.
• Manter o seu colesterol total no sangue abaixo dos seguintes valores ……..
• Manter actualizada a vacina anti-tetânica.
• Praticar actividade física regular. (caminhe pelos menos 30 min/dia).
• Não fumar.
• Manter uma alimentação saudável.

CONHEÇA O SEU INIMIGO!
A HIPERTENSÃO ARTERIAL
Hipertensão Arterial é a pressão que o sangue exerce contra as artérias. A pressão
arterial sobe e desce ao longo do dia. A pressão arterial é medida em milímetros de
mercúrio e são registados dois números: a pressão sistólica (quando o coração bate)
e a pressão diastólica (quando o coração descansa entre batimentos). Uma pressão
arterial de 140/90 ou superior é considerada elevada. Se a sua pressão arterial está
entre 120/80 e 139/89, então tem pré-hipertensão; isto significa que está predisposto
a desenvolver no futuro hipertensão caso não adopte um estilo de vida saudável.

A Hipertensão Arterial é a principal causa de morte e incapacidade no nosso país.
Nos primeiros anos, a hipertensão arterial não provoca geralmente quaisquer
sintomas ou sinais de doença, à excepção de valores tensionais elevados detectáveis
através da medição da pressão arterial. Contudo com o decorrer dos anos, a pressão
arterial acaba por lesar os vasos sanguíneos e os principais órgãos vitais do
organismo, ou seja o cérebro, o coração e rim, provocando sintomas e sinais.

O que a Hipertensão Arterial lhe pode fazer
Esta doença pode levar a graves lesões dos órgãos vitais, tais como:

1. Diminuição gradual da função do órgão, devido a um fornecimento insuficiente
de sangue. Esta diminuição pode ser rápida e maciça quando um vaso sanguíneo
se fecha completamente, se rompe ou é obstruído por um coágulo, interrompendo
totalmente o fornecimento de sangue ao órgão. A consequência pode ser um
enfarte do miocárdio, um AVC, gangrena de um pé, etc.

2. A parte arterial enfraquecida pela pressão arterial elevada pode ceder e dilatar-se,
formando pequenos balões, que
chamamos aneurismas, muito
vulneráveis a uma rotura.
Se isto acontecer, na artéria
aorta ou numa artéria de
cérebro, pode por em risco
a vida de um indíviduo.

3. A HTA obriga o coração
a trabalhar mais para
bombear o sangue através
dos vasos. Este maior
esforço leva o coração
a crescer e a dilatar-se como
consequência pode surgir
a insuficiência cardíaca
e a angina de peito.

A saúde quando nasce é para todos!


