O que é a Tensão Arterial?

Em cada batimento do coração o sangue é bombeado para todo o corpo. Os valores da tensão arterial são determinados pela pressão que o sangue exerce nas artérias do organismo. Assim, de cada vez que o coração se contrai (sístole) o sangue é expelido através da artéria aorta. A pressão máxima atingida durante a expulsão do sangue é a chamada pressão sistólica. Após esta pressão máxima, a pressão dentro das artérias vai diminuindo à medida que o coração se relaxa, denominando-se a pressão mais baixa atingida por pressão diastólica. 
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Hipertensão Arterial

A Hipertensão Arterial consiste numa tensão arterial elevada e persistente levando o coração a ter que “trabalhar” mais para fazer com que o sangue circule de forma normal. 

Considera-se que uma pessoa é hipertensa quando tem uma tensão arterial em duas ou mais medições igual ou superior a 140 mmHg para a pressão sistólica e/ou 90 mmHg para a pressão diastólica.

A Hipertensão Arterial pode não provocar sintomas ou sinais de doença, contudo, se a tensão arterial não for mantida dentro dos valores normais acaba por lesar a parede dos vasos sanguíneos aumentando, desta forma, o risco de enfarte agudo do miocárdio, angina de peito, trombose e outras doenças que afectam, principalmente, o coração, o cérebro e os rins.

    O controle desta doença passa pela adopção de estilos de vida saudáveis e pelo cumprimento rigoroso da toma da medicação prescrita.

Medidas Gerais para o controle da Tensão Arterial:

 Reduza o peso corporal!
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 Mantenha uma alimentação diversificada, privilegiando: vegetais, frutos, cereais, leite e derivados, azeite, peixe e carnes brancas.
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 Evite alimentar ricos em gorduras ou açúcar, como: fritos, molhos, enchidos, enlatados, comidas muito temperadas.
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 Diminua a ingestão de sal na alimentação (1 a 2 pães por dia são suficientes devido ao elevado teor em sal).
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 Faça exercício físico! Idealmente deve ter uma duração de cerca de 30 minutos por dia.

 Evite o álcool ou restrinja o seu consumo a um máximo de dois copos pequenos de vinho tinto ou cerveja por dia, para os homens e a um copo por dia, para as mulheres.
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 Não fume e evite ambientes frequentados por fumadores.
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 Leve uma vida calma! Procure formas para lidar com o stress e guarde tempo para as suas actividades favoritas e momentos de lazer!
Auto-medição da Tensão Arterial:

- Medir a tensão arterial sentado, num ambiente calmo, com temperatura adequada e sem excesso de luz ou ruído;

- Usar um aparelho aferido que faça a medição na região acima do cotovelo;

- Evitar a ingestão de bebidas alcoólicas ou café nos 30 minutos anteriores à medição da tensão arterial;

- Evitar o consumo de tabaco nos 30 minutos anteriores à medição da tensão arterial;

- Não praticar exercício físico nos 30 minutos anteriores à medição da tensão arterial.
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