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Cartilha sobre Hipertensao Arterial

O que é pressao arterial?
E a forga com a qual o coracdo bombeia o sangue através dos vasos.
Quantas vezes o coragao bate por minuto?

O coracgéao bate de 60 a 80 vezes por minuto, impulsionando de 5 a 6 litros de sangue
por todo corpo.

O que determina a pressao arterial?

O volume de sangue que sai do coragao e a resisténcia que ele encontra para circular
no corpo.

Como se determina a presséao arterial?

Se determina através de sua medi¢cao, quando dois valores séo registrados: o maior,
quando o coragao se contrai bombeando sangue (pressao sistélica) e o menor quando
ele relaxa entre duas batidas (pressao diastdlica).

Quando ocorre a hipertenséo arterial (HAS)?

Ocorre quando a presséo sistdlica, em repouso, for igual ou maior que 140mmHg; ou a
presséao diastélica, em repouso, for igual ou maior que 90mmHg ou ambos.

SISTOLICA | DIASTOLICA NIiVEL
<130 <85 Normal
130 - 139 85 -89 Normal limitrofe
140 — 159 90 - 99 Hipertensao leve
160 — 179 100 — 109 | Hipertensdo moderada
>179 > 109 Hipertensdo grave
> 140 <90 Hipertensao sistélica ou maxima

Quais as causas da HAS?

Na maioria dos casos (95%), a hipertensao n&o tem causa especifica, sendo chamada
de essencial ou primaria. Os outros 5% s&o hipertensées secundarias a causas bem
definidas.

Em quais os individuos encontramos alto indice de hipertensédo?

O achado de hipertensao arterial € elevado nos obesos 20 a 40%, diabéticos 30 a
60%, negros 20 a 30% e idosos 30 a 50%. Nos idosos, quase sempre a hipertenséo é
s sistélica ou maxima.

O que pode contribuir para agravamento da HAS?

Os fatores que podem contribuir sdo: obesidade, diabetes, fumo, alcool, sedentarismo,
estresse, sal excessivo na dieta, dislipidemia.

Todos os hipertensos tém sintomas?
Nao. A maioria das pessoas hipertensas ndo apresenta sintomas.



 PREFEITURA

ADMINISTRACAO
Valorizagéio do Servidor
Saude do Servidor no Trabalho

10) Os que tém sintomas, o que se queixam?

As pessoas que os apresentam, habitualmente queixam-se de cefaléia occipital (dor
de cabecga na nuca), zumbidos, alteragcbes visuais com pontos brilhantes (escotomas
cintilantes), tonteiras, palpitagdo, mal estar.

11) O que pode acontecer se nao houver tratamento?

Se uma pessoa com pressao alta passar um longo periodo sem tratamento, algumas
doengas secundarias podem se instalar, tais como: alteragdes nos olhos (retinopatia
hipertensiva), no cérebro (derrame e hipertensdo intra-craniana), no coracéo (car-
diopatia hipertensiva, insuficiéncia cardiaca congestiva, edema agudo de pulmao),
nos rins (insuficiéncia renal).

12) Quais os alimentos que devem ser evitados?

M Sal, temperos prontos com sal, caldo de carne concentrado
Aji-no-moto e derivados
Maionese, ketchup, molho inglés, molho de soja, massa de tomate
Feijoada, toucinho defumado, carne seca, paio, linglica
Mortadela, presunto, queijos, salsicha, patés, salame
Ervilha, milho, azeitona, picles
Palmito enlatado
Carnes e vegetais enlatados
Salgadinhos, amendoim salgado, pipoca com sal e outros
Sardinha
Frituras
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Sopa pronta

13)A obesidade tem relagdo com a hipertensao?

Foi demonstrada uma correlacdo entre aumento dos valores da pressao e o aumento
do peso e, ao contrario, redugcado da pressao com a diminuicdo do peso nos obesos.

14)Sempre s&o necessarios remédios para tratar a HAS?

Nao. Ha uma série de medidas que podemos adotar para mudar nosso estilo de vida,
que contribuem para o controle da hipertensdo arterial, como: uma alimentacao
saudavel e atividade fisica para reduzir o peso, diminuir a ingestdo de sal e de bebidas
alcodlicas e participar de atividades que o ajudem a lidar com o estresse. Somente
quando estas medidas n&o sao suficientes para reduzir a pressao € que entramos com
medicacdo, ou quando existirem fatores de risco ( fumo, diabetes, dislipidemia,
etilismo, historia familiar de infarto).

15)0O que sao dislipidemias?
S&o alteragdes da concentracdo de lipidios (gorduras) no sangue.
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16)Quais as manifestagdes que ocorrem nas dislipidemias?

Na maioria das vezes, as dislipidemias sdo assintomaticas, sendo descobertas
somente por exame de sangue, porém a manifestagdo mais importante € a Doencga
arterial arteriosclerética, devido a mortalidade ser elevada.

17)Como tratar as dislipidemias?

Inicialmente com:

M Mudancgas individualizadas no estilo de vida
Habitos alimentares saudaveis
Busca e manutencgao do peso ideal
Exercicio fisico aerdbico regular
Combate ao tabagismo
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Promoc¢ao do equilibrio emocional

Caso estas mudancas nao sejam suficientes, langa-se mao da terapia farmacoldgica.
18)0O que é obesidade?

Obesidade significa excesso de gordura no organismo.
19)Como se avalia a quantidade de gordura no corpo?

A medida exata é de dificil obtengéo, porém o indice mais utilizado € o chamado
Indice de massa Corporal, que se obtém, dividindo o peso do individuo pela sua altura
ao quadrado.

M menor que 18 Kg/m2 = subnutrido
M de 18 a 26 Kg/m2 = normal
M de 26 a 30 Kg/m2 = sobrepeso
M acima de 30 Kg/m2 = obeso
20)Quais as consequéncias da obesidade se n&o houver tratamento?
Se o individuo com obesidade néo se tratar, ele tende a engordar cada vez mais.

Como obesidade é fator de risco indiscutivel para varias doencas - sé para citar
exemplos: diabetes mellitus, hipertensao arterial, alteragao nos niveis de triglicérides e
colesterol, infarto do miocardio, derrame cerebral, tromboses, problemas ortopédicos e
dermatolégicos etc. - a manutengao da obesidade ou o seu agravamento, faz com que
o individuo se torne cada vez mais suscetivel a doengas graves e morte precoce.



