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O que está  a  acontecer
por  estas  bandas ?  -  1

Ava l iação dos  Nossos
B isco i tos  de  Nata l  -  7

a pressão arterial sistólica ou "máxima", corresponde ao momento em que o coração contrai,
enviando o sangue para todo o corpo;

a pressão arterial diastólica ou "mínima" ocorre quando o coração relaxa para se voltar a
encher de sangue.

A Pressão Arterial é a força com que o sangue circula pelo interior das artérias no corpo. 
Tem duas medidas: 

HIPERTENSÃO ARTERIALHIPERTENSÃO ARTERIAL
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A Hipertensão Arterial
(HTA) é um dos principais

fatores de risco de
doença cardiovascular,
estando presente em

cerca de 42% da
população portuguesa.

O QUE É A HIPERTENSÃO ARTERIAL (HTA)?

O mês de maio é conhecido como o mês do coração, tem como objetivo consciencializar a
população sobre a importância da prevenção e do tratamento das doenças cardiovasculares. 

As doenças cardiovasculares continuam a ser a principal causa de morte a nível global. 

Segundo a Organização Mundial da Saúde, em 2019, antes da pandemia, as doenças
cardiovasculares mataram 17,9 milhões de pessoas em todo o mundo, 32 % das mortes totais.

Uma em cada três portuguesas morre todos os anos devido a doenças cardiovasculares.

A HTA caracteriza-se por uma pressão sanguínea excessiva na parede das artérias, acima dos
valores considerados normais, que ocorre de forma crónica. Define-se HTA quando a pressão
máxima é maior ou igual a 140 mmHg (vulgo 14), ou a pressão mínima é maior ou igual a 90 mmHg
(vulgo 9).
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A hipertensão arterial é uma condição médica
silenciosa, ou seja, pode não apresentar
sintomas por um longo período de tempo. 

Por isso, a melhor forma de detetar a HTA é
medindo regularmente a pressão arterial. No
entanto, em alguns casos, a hipertensão
arterial pode causar sintomas, tais como:

SINTOMAS

Dor de cabeça;
Tonturas;
Mal-estar generalizado; 
Visão desfocada;
Dor no peito;
Palpitações;
Sensação de falta de ar;
Zumbidos;
Entre outros.
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Considera-se que uma pessoa é hipertensa quando apresenta, em
pelo menos duas ocasiões diferentes, a média da PA nas medições
efetuadas com valores iguais ou superiores a PAS 140 mmHg e/ou
PAD 90mmHg.

Segundo a Sociedade Portuguesa de Hipertensão:

COMO SE CLASSIFICA A HIPERTENSÃO ARTERIAL (HTA)?

Hereditariedade;
Idade;
Obesidade;
Stress;
Alimentação inadequada (excesso de sal);
Hábitos alcoólicos e tabágicos;
Sedentarismo.

FACTORES DE RISCO

É importante sublinhar que estes sintomas
são inespecíficos e podem estar

relacionados a outras condições médicas. 
 

A melhor forma de diagnosticar hipertensão
arterial é medir regularmente a pressão
arterial, especialmente em pessoas que

apresentam fatores de risco para a doença.
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MANTER UM PESO SAUDÁVEL 
 
 
 
 
 

O excesso de peso e a obesidade são fatores
de risco para a hipertensão arterial. Por isso,
manter um peso saudável pode ajudar a
prevenir a doença.

REDUZIR O CONSUMO DE ÁLCOOL

EXERCÍCIO FÍSICO

Prática regular de exercício físico, sobretudo
com movimentos aeróbios (marcha, corrida,
natação ou dança).
A prática regular de atividades físicas ajuda a
manter a pressão arterial sob controle, além de
promover a saúde em geral. 

COMO PREVENIR A HIPERTENSÃO ARTERIAL (HTA)?
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Problemas cardíacos tais como o enfarte do miocárdio, angina de
peito e insuficiência cardíaca;
Acidente Vascular Cerebral (AVC);
Insuficiência renal;
Perda de visão;
Disfunção eréctil;
Doença Vascular Periférica;

Se não for controlada, a HTA vai danificando vários órgãos ao longo
do tempo e pode provocar diversos problemas de saúde:

QUAIS AS CONSEQUÊNCIAS?

A prevenção da HTA envolve a adoção de hábitos saudáveis de vida que ajudam a controlar os
fatores de risco para a doença. 

Alguns passos que podem ser tomados para prevenir a hipertensão arterial incluem:
REDUÇÃO DA INGESTÃO DE 
SÓDIO NA ALIMENTAÇÃO

O sódio é o constituinte do sal responsável pelo
aumento da pressão arterial e encontra-se
naturalmente não só no sal de cozinha, mas
também em vários alimentos, como os
produtos de charcutaria, os queijos curados,
entre outros);

ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

Uma dieta equilibrada e rica em frutas,
legumes, cereais integrais e pobre em sal,
açúcares e gorduras saturadas presentes em
certos alimentos (por exemplo carnes
vermelhas, gema de ovo, manteiga, queijos
curados, produtos de charcutaria e alimentos
pré-cozinhados);

NÃO FUMAR

Quando estas medidas não são suficientes pode ser necessário recorrer a medicamentos
prescritos pelo médico. É importante lembrar que o tratamento da hipertensão arterial deve
ser individualizado, e que o medicamento escolhido e a dosagem prescrita podem variar de
acordo com as características do utente e a gravidade da doença. 

É fundamental seguir as recomendações médicas e tomar o medicamento conforme a
prescrição, para garantir um controlo adequado da pressão arterial e prevenir as
complicações da hipertensão arterial.

O consumo excessivo de álcool
pode elevar a pressão arterial,
por isso, é importante limitar a
ingestão de bebidas alcoólicas.

O tabagismo é um fator de risco
para a hipertensão arterial e
para diversas outras doenças.
Parar de fumar é fundamental
para prevenir a doença.
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O diagnóstico precoce e o tratamento
adequado da hipertensão arterial são
fundamentais para prevenir as suas

complicações!

LEMBRE-SE:
 

Não se esqueça de tomar a
medicação;

 
Não deixe terminar a medicação;

 
Não falte às consultas médicas;

 
Não se esqueça de registar e levar

as medições da pressão arterial
realizadas por si mesmo para as

consultas médicas;
 

Em caso de dúvida, consulte um
profissional de saúde.

 
Esclareça sempre as suas dúvidas!!

 

JÁ MEDIU A SUA PRESSÃO
ARTERIAL HOJE?

CONTROLE A SUA PRESSÃO
ARTERIAL, CUIDE DE SI! 
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