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Hipertensao: saiba um pouco
mais sobre esta vila

Habitos de vida saudaveis séao eficazes para evitar e combater a doenga

Dia 26 de abril & o Dia Nacional de
Combate a Hipertensdo. Mais conhe-
cida como pressao alta, a doenca &
muito comum e atinge cerca de 30%
da populacdo brasileira adulta (mais
de 50% apos os 60 anos) e 5% das
criangas e adolescentes.

A press&o arterial pode variar durante
o dia. A tendéncia € que ela diminua
quando estamos dormindo e aumen-
te quando realizamos esforgo fisico.
Dizemos que uma pessoa sofre de hi-
pertensdo quando sua pressao, apos
ser medida varias vezes no dia, de for-
ma correta, com aparelhos calibrados
e por profissional capacitado, & igual
ou superior a 140mmHg X 90mmHg.

Entendendo a presséao alta
O coragao e os vasos podem ser com-
parados a uma torneira aberta ligada

Veja algumas dicas:

a varios esguichos. Se tamparmos
0s esguichos, a pressdo la dentro
aumenta. O mesmo ocorre quando
0 coragado bombeia o sangue: se os
vasos por onde o sangue circula sdo
estreitados, a pressao sobe.

A pressao alta € uma doenca “demo-
cratica” que ataca homens e mulheres,
brancos e negros, ricos e pobres, ido-
S0S e criancas, gordos e magros, pes-
soas calmas e nervosas. \arios fatores
podem ser responsaveis pela hiperten-
sao, entre eles: hereditariedade, idade
(o envelhecimento aumenta o risco em
ambos 0s sexos), obesidade, sedenta-
rismo, ma alimentacéo, grande consu-
mo de sal e alcool, fumo e estresse.

Doenca Silenciosa
Muitas pessoas convivem com a hi-
pertensao arterial por muito tempo,

* Meca sua pressio arterial regularmente;

= Pratique atividades fisicas reqularmente. A Organizagdo Mundial de Satde recomenda pelo menos 30 minutos
de atividade aerébica (como caminhadas, bicicleta e natacdo) moderada, 5 dias por semana. Converse com seu
medico e verifique qual o melhor esquema para voce;

* Tenha uma alimentagdo saudavel: evite alimentos ricos em sal e gorduras, conservas, embutidos e cames salgadas;

* Diminua a quantidade de sal na comida. Ndo utilize saleiro a mesa e ndo acrescente sal no alimento depois de
pronfo. Abuse de ervas frescas na hora de temperar seus pratos favoritos: manjericdo, orégano, salsa, coentro e

muitos outros;

« Diminua ou abandone o consumo de bebidas alcodlicas;

= Deixe o fumo de lado;

sem sintomas, por isso ela & cha-
mada de “doenca silenciosa”. Na
maioria dos casos, quando surgem
0s sintomas — como dores de ca-
beca, vomito, falta de ar, agitacao,
rubor facial, cansaco, visdo borrada
— @& sinal de que algum o6rgéo ja foi
afetado. A hipertenséo ndo tem cura
e, se ndo tratada, pode danificar di-
versos o6rgaos do corpo humano,
como ceérebro, rins, olhos e coragao,
ocasionando derrames cerebrais, in-
farto, insuficiéncia cardiaca, angina
(dor no peito), insuficiéncia renal ou
paralisacéo dos rins e alteragtes na
visdo que podem levar a cegueira.

A boa noticia é que, apesar da gravi-
dade, o que eleva o risco de desen-
volver presséao alta sdo os habitos de
vida e, por isso, ela pode ser evitada
ou controlada.

* Mantenha seu peso ideal. Mas ndo use dietas milagrosas. Procure um médico ou nutricionista para ajuda-lo

nessa tarefa;

= Controle o estresse: tente levar os problemas do dia a dia de maneira mais tranquila;
= Se utilizar remédios, tome-os conforme a orientagdo médica. Se tiver qualquer duvida sobre o medicamento,
converse com seu médico. Nunca abandone o tratamento e comparega as consultas regularmente.

Fontes: Sociedade Brasileira de Cardiologia - http://www.emforma.com.br, Ministério da Saude - http://portal.saude.
gov.br, Sociedade Brasileira de Hipertensao: http://www.sbh.org.br
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Alimentacao saudavel e
saborosa € possivel?

“Vocé é o que vocé come”, diz a sabe-
doria popular. E é verdade, basta fazer
um teste: uma semana de alimentagédo
saudavel ja é suficiente para notarmos
melhora no funcionamento do orga-
nismo. A pele e o cabelo ficam mais
bonitos, o halito melhora, notamos
diferenca na qualidade do sono e na
regularidade do intestino, temos até
mais disposicao e bom humor!

Uma boa alimentagao fornece ao cor-
po os nutrientes necessarios para a
producdo efou reparagdo de tecidos,
manutengdo de um sistema imunolo-
gico saudavel e bom funcionamento
dos orgaos. Por outro lado, a ciéncia
ja mostrou que grande parte das do-
encgas que mais matam - obesidade,
infarto, derrame, diabetes - tém liga-
cao direta com a alimentacao.

Veja algumas dicas importantes para a boa alimentagao:

Estes motivos sdo mais do que su-
ficientes para concluirmos que a ali-
mentagdo saudavel & primordial para
0 nosso bem-estar. Mas, quais s&do os
principios da alimentagao saudavel?
Moderacéo e equilibrio, estes sdo 0s
conceitos mais importantes quando
o assunto é boa alimentagdo. Ter
uma dieta equilibrada — em quanti-
dade e qualidade — & essencial.

- Tenha uma alimentacdo variada. Procure ingerir alimentos de todos os grupos alimentares: cereais - dé preferéncia

aos integrais - leqgumes, verduras, frutas, carnes, leite e derivados.

* Procure se alimentar 5 ou 6 vezes ao dia. Coma no café da manhéa, almoco, jantar e faca pequenos lanches consu-

mindo frutas, iogurtes e similares. Néo pule as refeicées.

+ Leites e derivados devem ser ingeridos todos os dias, de preferéncia de manha e a noite. Prefira agueles com baixos

teores de gordura.

» Lembre-se de tomar agua durante todo o dia, mesmo se ndo sentir sede. O recomendado é de 2 a 3 lifros por dia.

» Evite alimentos gordurosos, em especial as gorduras saturadas (de origem animal). Retirar a gordura aparente das

carnes e a pele das aves antes da preparagdo forna esses alimentos mais saudaveis!

= Evite excessos de sal e condimentos no preparo dos alimentos e mantenha o saleiro longe da mesa.

* Evite os doces. Se ndo conseguir resistir, dé preferéncia aos doces caseiros, sem creme de leite, leite conden-

sado ou chocolate.

« Evife o consumo de bebidas alcodlicas.

* Procure aumentar a quantidade de fibras na dieta. Coma frutas com bagaco e verduras;

« Tenha cuidado com os produtos dietéticos porque nem sempre eles serdo as melhores opcdes. Verifique o rotulo e
compare o valor calorico e o teor de gorduras.

* Quando for as compras, evite fazé-las em jejum ou com fome, e leve uma lista.

* Para manter, perder ou ganhar peso, procure a orientagdo de um médico ou nutricionista.

Nao podemos esquecer que alimentacao esta ligada ao prazer. Tente melhorar a apresentacao dos pratos, capriche na
combinag&o dos alimentos, no seu colorido, seja cuidadoso no seu preparo, coma sem pressa, apreciando o sabor de
cada alimento... Vocé vera que é possivel comer refeicdes deliciosas e que também sdo saudaveis!

Fontes: Ministério da Satde - http://portal.saude.gov.br e site www.alimentacaosaudavel.org
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