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Como manter a hipertensao sob controle
Educacao Fisica

Enviado por:

Postado em:17/11/2009

O sedentarismo aumenta a incidéncia de hipertensao arterial, pois individuos que nao praticam
atividades fisicas apresentam risco aproximado 30% maior de desenvolver o problema, se
comparados a pessoas ativas.Saiba mais...

17/11/2009 Riscos da hipertensdo A hipertenséo arterial € uma doenca cardiovascular crénica que
atinge principalmente vasos sanguineos, coracéo, cérebro e rins. A presséo alta, como também é
conhecida, ocorre quando a medida da pressao se mantém frequentemente acima de 140 por 90
mmHg (ou 14/9). As doencas cardiovasculares constituem a primeira causa de morte da populacéo
adulta no Brasil, sendo a hipertensdo uma das principais responsaveis por este indice. O que causa
a hipertensédo? A hipertenséo é resultado da associacéo de fatores genéticos e ambientais, e pode
atingir adultos e criangas. Fatores como sedentarismo, fumo, consumo excessivo de bebidas
alcodlicas, estresse, grande consumo de sal e niveis altos de colesterol sdo considerados
determinantes para o surgimento deste agravo. Sintomas da hipertensdo Segundo o médico e
farmacologista Eduardo Tibirica, especialista em hipertensao do Instituto Oswaldo Cruz
(IOC/Fiocruz), na maioria dos casos, o paciente hipertenso ndo apresenta sintomatologia, ou seja, é
portador de uma doenca "silenciosa". Por isso, o simples habito de medir a presséo regularmente
pode evitar transtornos futuros. As manifestages surgem apenas com a elevacao extrema da
presséo arterial. Os sintomas podem incluir dores no peito, dor de cabeca, tonturas, zumbido no
ouvido, fraqueza, visdo embagada e sangramento nasal. Consequéncias da presséo alta Os
principais problemas decorrentes da presséo alta sédo o derrame, ou acidente vascular cerebral
(AVC), infarto, isquemia miocardica e insuficiéncia renal. "Por ser uma doenca assintomatica, o
diagnéstico, muitas vezes, acontece em estagios avangados do processo degenerativo da doenga,
dificultando o tratamento. Nosso maior desafio hoje, além de desenvolver alternativas terapéuticas
para baixar a pressao, € retardar ou mesmo prevenir o aparecimento das lesées nos érgaos-alvo
deste problema crbnico", conta o pesquisador. Maior risco entre idosos e obesos Os idosos séo o
principal grupo de risco, ja que a pressao arterial aumenta linearmente com a idade. De acordo com
as diretrizes da Sociedade Brasileira de Hipertensdo, a maior prevaléncia da doenca nos homens é
observada a partir dos 50 anos, enquanto nas mulheres ocorre a partir dos 60. A populagdo com
nivel socioecondmico mais baixo € outro grupo de maior prevaléncia, devido ao menor acesso a
cuidados com a saude, o estresse psicossocial e os hbitos alimentares. O excesso de massa
corporal e a obesidade também sao fatores que predispdem para a ocorréncia de hipertenséo e
estdo associados com 20% a 30% dos casos. Cerca de 75% dos homens e 65% das mulheres
apresentam hipertensao diretamente atribuivel a obesidade. Segundo Tibirica, o sedentarismo
aumenta a incidéncia de hipertensao arterial, pois individuos que ndo praticam atividades fisicas
apresentam risco aproximado 30% maior de desenvolver o problema, se comparados a pessoas
ativas. Como cuidar da pressao arterial O sal € um dos principais vildes para os pacientes
hipertensos. "O consumo de sal pode aumentar a pressao arterial, ja que o cloreto de sodio pode
agir no aumento da vasoconstricdo (contracéo dos vasos sanguineos), aumentando a pressao”,
explica 0 médico. As diretrizes brasileiras de hipertenséo arterial apontam que o consumo de frutas
e alimentos com fitoesterois auxilia na reducao dos niveis de colesterol e proporciona maior
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gualidade de vida aos hipertensos. Os fitoesterdis séo substancias vegetais presentes nos gréos
comestiveis, como sementes, soja e cereais, especialmente milho, legumes e frutos secos. De
acordo com o manual da Sociedade Brasileira de Hipertensao, uma dieta rica em potassio ajuda a
controlar a presséo arterial. Alimentos como feijdo, ervilha, vegetais de cor verde-escuro, banana,
meldo, cenoura, beterraba, frutas secas, tomate, batata inglesa e laranja séo indicados por serem
ricos em potassio e pobres em sodio. "A partir dos 35 anos temos de dar mais atencdo a salde,
adotar bons habitos alimentares, praticar exercicios fisicos, evitar o tabagismo e 0 excesso de
alcool", indica o especialista. Medidas como estas também ajudam no combate a outras doencas,
como a diabetes. Além das a¢bes preventivas, a adeséo ao tratamento € um ponto fundamental.
Segundo Tibiri¢a, apenas 20% dos pacientes diagnosticados com hipertenséo realizam um
tratamento eficaz. "Por ser uma doenga causada por uma variedade de fatores, a hipertensao
arterial exige disciplina na continuidade do tratamento", afirma. Para o especialista, o éxito do
tratamento depende de um atendimento multiprofissional, com orientacdes especificas feitas por
nutricionistas, enfermeiros, cardiologistas e psicologos. Ciéncia a favor O farmacologista
desenvolveu uma série de estudos para entender melhor a hipertensao e os efeitos das terapias
disponiveis. Em uma das linhas de pesquisa, Tibiriga avaliou o efeito de diferentes medicamentos
utilizados no tratamento da hipertensao arterial sobre a microcirculagéo sanguinea - sistema
responsével pela irrigacdo de érgdos como cérebro, coracao e rins e pela distribuicdo de oxigénio
pelo corpo, que apresenta distirbios em decorréncia da doenga. Os resultados da pesquisa podem
contribuir para a prescri¢céo de tratamentos mais eficazes. Foi avaliado o efeito de medicamentos
pertencentes a quatro classes farmacolégicas utilizadas no tratamento da doenca: losartan,
enalapril, nifedipina e atenolol. A pesquisa indica o0 melhor desempenho sobre a microcirculagédo
sanguinea de compostos pertencentes as classes de antagonistas de receptores da angiotensina Il
(losartan) e inibidores da enzima conversora da angiotensina Il (enalapril) - a angiotensina Il é um
horménio vasoconstritor que colabora para reabsorgéo de sédio pelos rins e provoca o aumento do
volume sanguineo. A classe que integra bloqueadores de canais de calcio (nifedipina) também
reverteu a rarefacao funcional de capilares em musculos e em tecidos cutaneos e normalizou a
densidade capilar em musculos esqueléticos. O atenolol, pertencente a classe dos
betabloqueadores, ndo induziu altera¢ces na densidade funcional ou estrutural de capilares.
"Sabemos que os medicamentos melhoram o prognostico da doencga, mas, para aprimorar o
tratamento, € preciso entender de que maneira isso ocorre. Nesta tarefa, o estudo da
microcirculacdo é imprescindivel”, justifica Tibirica. por Pamela Pinto Fonte: Diario da Salde
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