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Hipertensao arterial:
um sinal de alarme

A hipertensao arterial é um grave problema

de saude publica e o principal fator de mortalidade
e morbilidade no mundo. E a principal causa

de doenca cardiovascular e de morte prematura.
Esta patologia, como ndo provoca dor nem
apresenta outros sintomas, é uma ameaca
silenciosa. Ou seja, a hipertensdo arterial

ndo se sente, mede-se.

A hipertensao arterial é uma doenca crénica.
Uma vez diagnosticada, é possivel controla-la
com a adoc¢do de um estilo de vida saudavel
e medicagdo.

Numeros da hipertensao

em Portugal

43%  dapopulagio (entre os 18 e os
79 anos, em Portugal Continental)
sofre de hipertens3o arterial,
sdo mais de trés milhdes
de hipertensos.

60% dos portuguefes a.cima )
dos 65 anos tém hipertensao.

63% dos hipertensos tém
conhecimento da sua doenga.

70%  dos hipertensos estdo medicados.

46% d?s hipertensos n]edicados
tém a tensdo efetivamente
controlada.

7%  dos hipertensos medicados
desconhecem a patologia.

909%  dos casos ndo tém uma causa
conhecida para a hipertensao.

Fontes: Instituto Nacional de Satide Doutor Ricardo Jorge; Sociedade Portuguesa de Cardiologia; Fundagio Portuguesa de Cardiologia; Sociedade Portuguesa
de Hipertenséo; Polonia, J. 2020. CARDIOLOGIA Vol 1. Victor Machado Gil coord. Ed LIDEL 2020. Lisboa
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O que é a hipertensao
arterial?

A tensdo ou pressao arterial consiste,

de um modo simples, na forca com que o sangue
passa pelas paredes das artérias. A sua medicdo
baseia-se em dois valores: a “maxima”

(ou sistélica) e a “minima” (ou diastdlica).

® “Maxima"/Sistolica: aparece em primeiro lugar,
mede a forca com que o corag¢do contrai e envia
0 sangue para todo o corpo.

@ “Minima”/Diastélica: é o segundo valor,
que mede a pressdo quando o coracao relaxa
entre cada batimento.

A hipertensao arterial caracteriza-se por

uma pressdo sanguinea excessiva na parede

das artérias, acima dos valores considerados
normais, que ocorre de forma continuada num
estado de repouso. Neste estado, o coracdo tem
de fazer mais esforco do que o normal.

Estamos perante um caso de hipertensao
arterial quando a pressao maxima é maior
ou igual a 140 mmHg (vulgo 14) ou a pressao
minima é maior ou igual 90 mmHg (vulgo 9).




Fatores de risco

Sdo varios os fatores de risco associados
ao desenvolvimento da hipertensao arterial.

Alguns deles podem mesmo ser modificaveis.

Fatores nao
modificaveis

IDADE

A pressao arterial tem tendéncia
aaumentar com a idade, uma vez que
0S vasos sanguineos vao perdendo

a sua elasticidade ao longo dos anos.
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SEXO

Antes dos 45 anos, a hipertensao arterial
surge mais frequentemente nos homens.
Contudo, a partir dos 65 anos, apds o inicio
da menopausa, as mulheres estdo em maior
risco de desenvolver hipertensdo arterial.

HEREDITARIEDADE

Quando existem antecedentes familiares
de hipertenséo arterial a probabilidade
de desenvolver este problema aumenta.
O risco é ainda maior quando, além da
predisposicdo genética, hd uma adocao
de estilos de vida pouco saudaveis.
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Fatores modificaveis

ALIMENTACAO INADEQUADA
E CONSUMO EXCESSIVO DE SAL

O consumo exagerado de alimentos com baixo
valor nutricional como ultraprocessados, ricos
em calorias e pobres em nutrientes essenciais
contribui para o desenvolvimento de hipertensdo
arterial. Também o consumo excessivo de sal
favorece a retencdo de dgua e o consequente
aumento da presséao arterial (a Organizacdo
Mundial da Saide recomenda o consumo

de menos de 5 gramas de sal por pessoa

por dia e, em Portugal, a quantidade de sal
presente na alimentacéo é sensivelmente

o dobro).

SEDENTARISMO

O sedentarismo é um dos fatores que contribuem
para o aumento da pressao arterial, estando
intimamente relacionado também com um maior
risco de obesidade e doencas cardiacas. A adogdo
de um estilo de vida saudavel, com a pratica
regular de atividade fisica, é essencial para

o tratamento da hipertensao arterial.

OBESIDADE

A obesidade contribui para a reducdo do diametro
dos vasos sanguineos. Logo, é um fator de risco
para a hipertensdo arterial. Porém, este é um fator
modificavel: uma perda de 5% do peso corporal
diminui o risco de hipertensdo em 13%.

CONSUMO EXCESSIVO DE ALCOOL

O alcool é muito calérico e, se consumido
regularmente e em excesso, prejudica o
bombeamento do sangue pelo corpo, aumentando
significativamente os niveis de pressdo arterial.

TABACO
Fumar provoca um endurecimento dos vasos
sanguineos, ou seja, 0 aumento da pressao

arterial e da frequéncia cardiaca. Este aumento
persiste por mais de 15 minutos depois de fumar

um cigarro.



Complicagoes
associadas
a hipertensao

Quando o coracao passa muito tempo a fazer
um esforco acima do nivel normal, os vasos
sanguineos podem ficar tdo danificados

que entopem e/ou rompem. O préprio fluxo
sanguineo ndo é distribuido corretamente
para o corpo todo e o organismo pode acabar
seriamente prejudicado.

Na realidade, nos primeiros anos, a hipertensao
arterial ndo provoca geralmente quaisquer sinais
de doenca, a excecdo dos valores tensionais
elevados. No entanto, com o decorrer do

tempo, a pressdo arterial acaba por danificar

os principais érgaos vitais do organismo
(cérebro, coracdo, rins).

S&o varias as possiveis complicacdes decorrentes
da hipertenséao:

hipertrofia do coragdo
insuficiéncia cardiaca

deterioracdo das paredes
das artérias

acidente vascular cerebral (AVC)

angina de peito

= D QS
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arritmia

aneurisma

diminuicdo da visdo

insuficiéncia renal

morte.
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Diagnostico
da hipertensao

Como a hipertensdo ndo costuma dar sinais,

é fundamental medir a pressdo arterial pelo
menos uma vez por ano. Procure saber se
alguém da familia sofre de hipertensao arterial
e informe o seu médico no caso de haver
antecedentes familiares.

Em algumas pessoas, a pressdo arterial aumenta
no ato da medicdo, devido apenas a presenca do
médico. A esta reacdo chama-se de “hipertensao
de bata branca”. Para se verificar se uma pessoa
tem a pressao alta, a medicdo deve ser feita em
trés dias diferentes, uma vez que o diagndstico
ndo pode ser baseado em uma Unica leitura

e é fundamental comprovar se a hipertensao
arterial persiste.

Antes de cada leitura, é necessario seguir
as seguintes orientagoes:

@ nao praticar exercicio fisico, fumar, beber café
ou bebidas estimulantes durante pelo menos
30 minutos antes da medicao

® descansar bem e relaxar

® ficar sentado durante cinco minutos antes
da medicdo

@ no momento da medi¢do, ndo se deve
conversar nem mexer

@ manter os pés no chao.

Todos estes cuidados sdo essenciais para
que o resultado seja o mais preciso possivel.

Depois da hipertensdo arterial ser diagnosticada,
geralmente faz-se a avaliacdo dos seus efeitos
em 6rgdos importantes, especialmente no
coragao, Nos vasos sanguineos, no cérebro,

nos olhos e nos rins.

O médico vai procurar conhecer também a causa
da hipertensédo arterial. Deste modo, o nimero e
o tipo de exames a fazer para procurar lesdes em
6rgdos e para determinar a causa da hipertensdo
arterial variam de pessoa para pessoa.

Quanto mais elevada for a presséo arterial

e mais jovem for o doente, mais abrangente
deverd ser a procura por uma causa. Esta pode
incluir exames de sangue e urina, radiografias,
eletrocardiograma, ultrassonografia

e cintilografia dos rins (exame que tem como
objetivo avaliar o funcionamento dos rins).

Hipertensao e gravidez

As mulheres gravidas devem ter atengdo

a este problema para impedir o aparecimento
da pré-eclampsia, uma complica¢do da
gestacdo marcada pelo aumento da pressiao
arterial na gravidez.

Esta condi¢do aumenta o risco de parto
prematuro e, se ndo for controlada, pode
associar-se a eclampsia (quadro em que
a gravida tem convulsdes, com risco para
asuavida e a do bebé).
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CONTROLAR
A HIPERTENSAO
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Tratamento
e controlo
da hipertensao

O tratamento da hipertensdo pretende,

a curto prazo, reduzir e controlar a pressao
arterial, de modo a contrariar, a médio prazo,
a progressdo da doenca e os seus efeitos
nos érgaos vitais.

Para controlar a hipertensdo arterial pode

ser necessario incluir medica¢do no tratamento,
tendo em conta a gravidade de cada situacdo

e as especificidades de cada doente.
Pretende-se estimular, por todos os meios,

uma resposta positiva ao tratamento.

Modifica¢oes do estilo
de vida

Mudar alguns habitos e adotar um estilo de vida
saudavel é muitas vezes suficiente para baixar
os niveis da pressao arterial, sem recurso

a medicamentos.

REDUZIR O PESO

Nos hipertensos com excesso de peso

e obesidade, perder peso pode contribuir para
reduzir o valor da pressdo arterial. Conheca

os valores ideais:

@ indice de massa corporal (IMC) < 25 Kg/m2

@ perimetro abdominal < 102 cm nos homens
e 88 cm nas mulheres.

ALIMENTACAO

Uma alimentagdo saudavel pode prevenir
a elevacdo da pressao arterial. Tome nota
dos habitos a adotar:

® faca uma alimentacdo diversificada, com reforgo
das frutas e dos legumes

@ reparta os alimentos por seis refeicdes por dia

@ coma pouco de cada vez e devagar, mastigando
bem os alimentos

® modere o consumo de alcool (até duas unidades
— por exemplo, copo de vinho — por dia para
o homem e uma para a mulher)

@ reduza o consumo de sal (pode substitui-lo
por sumo de lim&o, ervas aromaticas,
especiarias ou outros condimentos)

@ evite enchidos, fumeiros, enlatados, aperitivos,
refeicoes pré-preparadas (além do elevado
teor de sal que muitas vezes apresentam,
sdo também ricos em gorduras saturadas
e colesterol).

MODERAR O CONSUMO DE ALCOOL

Areducdo da ingestdo de alcool também auxilia
o controlo da pressdo arterial. Se bebe de forma
regular, reduza a ingestdo lentamente ao longo
de vérias semanas para baixar a pressao arterial
de forma gradual, evitando descompensacdes
no organismo.
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DEIXAR DE FUMAR

CONTROLAR O STRESS As §ub§téncias conti~das no cigarro, como

a nicotina e o alcatrdo, resultam no enrijecimento
das artérias e no estreitamento dos vasos
sanguineos, aumentando os niveis de pressao
arterial. Deixar de fumar sé traz vantagens: além
de evitar o aumento da pressao arterial, diminui
o risco de cancro e de doencas cardiovasculares
e respiratérias.

O stress faz parte da vida e cada pessoa tem

o seu nivel ideal. Mas o stress em excesso liberta

a adrenalina e o cortisol, que tém o efeito de fazer
subir a pressdo arterial, tornando-se perigoso
para quem sofre de hipertensao arterial.

A pressao arterial, que deve estar controlada,
depende também do controlo dos niveis de
stress. E, portanto, fundamental uma boa gestdo
das reacdes perante situacdes que possam
desencadear picos de stress.

C N

Saiba como gerir
o stress cronico

ATIVIDADE FiSICA

A atividade fisica ajuda a baixar os niveis
da pressédo arterial e, em simultaneo, permite
um controlo do peso. O melhor é optar por

® Compreenda os sinais e sintomas exercicios com movimentos ciclicos (como
a caminhada, a corrida, a natacdo ou a danca)
@ Identifique as causas e evitar esforcos fisicos intensos (por exemplo,
levantar pesos ou empurrar objetos pesados),
® Fale com amigos e familiares uma vez que estes aumentam a preSSéO arterial

durante o esforco.
@ Faca exercicio fisico regularmente , - . .

Além da recomendacdo de realizar 30 minutos
de atividade fisica moderada a intensa por dia,
cinco a sete dias por semana, adote habitos
simples como preferir as escadas ao elevador,
® Experimente atividades relaxantes, andar de bicicleta e andar mais a pé (deixe

como mindfulness o automével mais longe ou, se utilizar

transportes publicos, desca uma paragem
/ antes e faca o restante percurso a pé).

@ Melhore a qualidade do sono
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Tratamento com medicacao

A decisdo de prescrever medicamentos depende
do nivel real da pressao arterial e do doente ter
aterosclerose (doenca do sistema cardiovascular
que consiste na formacédo de placas de gordura
nas artérias, que dificultam a passagem do sangue)
ou mais de 10% de risco de desenvolvé-la

nos préximos 10 anos.

Sao varios os medicamentos disponiveis para
baixar a pressao arterial (medicamentos anti-
hipertensores). O tratamento farmacoldgico
é individualizado e prescrito pelo médico,
segundo as caracteristicas de cada doente.

A principal causa de hipertensdo ndo controlada

é o doente ndo seguir as indica¢des do tratamento.

O doente é o principal gestor da sua salide e deve
estar consciente da importdncia do cumprimento
da medicacdo prescrita pelo médico. Assim, ndo
deve suspender a sua medicacdo, pois coloca

em risco a sua vida.

‘. N

Medir a pressao arterial
em casa

A medicdo da pressao arterial em casa

é um complemento importante a medi¢do
do consultério e muito Gtil na avaliagdo

do controlo da hipertensao arterial.
Qualquer eventual alteragdo encontrada
deve ser depois confirmada por um médico.

Existe uma grande variedade de aparelhos
no mercado. E importante que peca conselho
ao seu médico acerca do dispositivo

a adquirir. Ha varias caracteristicas a ter

em conta na escolha do aparelho:

® Deve ser um aparelho automatico
de medicdo de pressdo arterial no brago.
Os dispositivos que fazem a medi¢do
no punho ou nos dedos fornecem valores
pouco crediveis.

® O aparelho deve ser validado
e as especificagdes relativas a validagdo
devem constar nas informacgoes fornecidas
pelo fabricante.

® Devem ser usadas bracadeiras
de dimensdes adequadas de acordo
com o didmetro do brago.

2 4

A medicdo da presséao arterial também pode ser
feita na farmacia. (Os clientes Médis podem fazer
a medicdo da pressdo arterial, da frequéncia
cardiaca e do IMC nas Farmacias da rede com 90%
de comparticipacdo Médis.)



https://www.medis.pt/rede-de-farmacias/

Perguntas frequentes

A hipertensao arterial
tem riscos acrescidos
na gravidez?

A hipertensdo acarreta riscos quer para a saude

da mée, quer para a salde do bebé, uma vez que
pode complicar a evolucdo normal da gravidez,
resultando até na prépria morte do feto.

E recomendado & mulher que pretende engravidar
que mantenha a pressdo sob controlo e faga o

uso adequado da medicacdo. Uma vez que alguns
medicamentos anti-hipertensores ndo podem ser
usados durante a gravidez, é indicado procurar

o médico, informando-o da intencdo de engravidar,
para que se faca a mudanca para outra medicacdo
compativel com a gestacdo.

Estando a pressdao com valores estaveis e normais
e com a toma de medicacdoadequada, a mulher
pode engravidar normalmente.

3

Esta é uma doenca que pode ter cura, mas isto
sé acontece na minoria dos casos. Em menos

de 10% dos hipertensos encontra-se uma causa
curavel para a doenca. Na maioria das pessoas,

a hipertenséao arterial é uma doenca causada
por diversos fatores que atuam de uma forma
conjunta e complexa. No entanto, a hipertensao
arterial é controlavel na grande maioria dos casos,
com as medidas de estilo de vida e o tratamento
farmacoldgico recomendado, diminuindo o risco
cardiovascular e renal associado.

A hipertensao arterial
tem cura?
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As crian¢as podem ter
hipertensao arterial?

&

Sim. A prevaléncia de hipertenséo arterial
em criancas e adolescentes entre os 4

e os 18 anos varia de 2,2% a 13%. Assim,

é recomendado comecar a avaliar a pressdo
arterial em criancas a partir dos 3 anos.

Se apresentarem valores normais, as criangas
e adolescentes devem fazer uma reavaliagcdo
a cada dois anos. Se a pressdo arterial estiver
elevada, mas sem lesdo de érgdos vitais,

a reavaliagdo deve ser anual.

A hipertensao arterial
é hereditaria?

Al

A hipertensdo tem alguma predisposi¢do
hereditaria, ou seja, filhos de pais hipertensos
tém maior probabilidade de desenvolvé-la.
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As medicagoes
anti-hipertensoras
afetam o
desempenho
sexual?

g J

Alguns medicamentos anti-hipertensores
podem alterar a resposta sexual. Contudo,
existem atualmente a disposicdo no mercado
diversos medicamentos que minimizam este
efeito colateral sobre o desempenho sexual

do hipertenso. A individualizacdo da medicacéo
anti-hipertensiva assume, neste caso,
importancia especial.

Colocar sal debaixo
da lingua é uma boa
pratica para resolver
uma situacao de
tensao baixa?
g J

N&o, apesar do sal poder elevar temporariamente
o nivel da pressao arterial. No entanto, esta

nao é a melhor forma de resolver a situacdo. Para
aumentar a pressdo, o corpo devera reter liquidos
e isso ndo acontece imediatamente com a ingestdo
de sal. Assim, a forma ideal para minorar os
desconfortos da pressdo baixa passa pela ingestdo
de liquidos (por exemplo, dgua) e, caso a pessoa
esteja a sentir fraqueza e/ou tonturas, deve
deitar-se no chdo mantendo as pernas elevadas
acima da cabeca. A hipotensdo deve ser
corretamente diagnosticada e se é crénica

e pouco sintomatica pode ndo estar associada

a nenhum problema de maior. No caso de
hipotensdo em doentes a tomar farmacos
anti-hipertensivos deve ser feita uma avaliacdo
criteriosa das circunstancias em que ocorre.

Por vezes ha necessidade de diminuir ou
suspender a medicacdo, mas isso deve ser feito
sob orientacdo médica.

Sou hipertenso. Posso
beber cha de gengibre?

Sim, ndo ha qualquer evidéncia cientifica

de que o cha de gengibre seja prejudicial
para a saude de um hipertenso. Este alimento
pode até ajudar a reduzir a pressao arterial.
Mas atencdo, ndo substitui a medicacdo.

O melhor é informar-se junto do seu médico.

Tenho hipertensao.
Posso dar sangue?

A pressdo arterial elevada é um fator de risco
para a doenca cardiovascular e a existéncia
da doenca pode condicionar a resposta

do coracdo a dadiva de sangue. Assim,

é recomendavel que no momento da colheita
de sangue os valores da pressdo arterial
estejam compreendidos entre:

@ maxima (sistélica): entre 10 e 18, ou seja,
100 mmHg e 180 mmHg

@ minima (diastolica): entre 6 e 10, ou seja,
60 mmHg e 100 mmHg
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LIGACOES UTEIS

Obtenha mais informacoes sobre a hipertensdo nestes sites:

Organizacdao Mundial de Saide
www.who.int

Direcdo-Geral da Satide
www.dgs.pt

Servico Nacional de Saide
WWW.SNs.gov.pt

Sociedade Portuguesa de Hipertensao
www.sphta.org.pt

Sociedade Portuguesa de Cardiologia
www.spc.pt

Fundacdo Portuguesa de Cardiologia
www.fpcardiologia.pt

Sociedade Portuguesa de Medicina Interna
www.spmi.pt

Apoio 24 horas
218 458 888

medis.pt



http://www.who.int
http://www.dgs.pt
http://www.sns.gov.pt
http://www.sphta.org.pt
http://www.spc.pt
http://www.fpcardiologia.pt
https://www.medis.pt/
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