VIVER OU MORRER? POR QUE DEVEMOS NOS PREOCUPAR COM
A HIPERTENSAO E SEUS FATORES DE RISCOS?

Guilherme Eduardo de Almeida Grenier?*

Segundo a Organizacao Mundial de Saude (OMS) ha muitos
anos as doencas cardiovasculares sao as primeiras causas de morte
no mundo e de acordo com o Ministério da Saude 32,3% da
populacao do Brasil morre por este problema.

Muitas pesquisas tém sido feito nesta area para identificar e
prevenir as causas desta enfermidade.

Com o objetivo de se identificar fatores comuns que poderiam
contribuir para o aparecimento de doencas cardiovasculares, iniciou-
se em 1948, na cidade de Framingham, préxima a Boston, o
Framingham Heart Study. O estudo foi conduzido pelo National Heart
Lung and Blood Institute, utilizando uma metodologia até entao
somente utilizada no tratamento de doencas infecciosas e consistia
no acompanhamento por um longo periodo de tempo de um grande
grupo de pessoas que ainda nao haviam desenvolvido qualquer
sintoma de doencas cardiovasculares. Para a realizacao do estudo,
foram recrutadas 5209 pessoas entre 29 e 62 anos. Anos mais tarde,
tornou-se necessario obter informacdes sobre os fatores de risco
cardiovascular em pessoas jovens. A fim de obter esses dados, em
1971 iniciou-se o estudo com descendentes e esposas. Através dos
estudos e exames realizados com essa nova amostra populacional,
foram identificados os principais fatores de risco cardiovasculares,
como aumento dos niveis de colesterol, aumento da pressao arterial,
diabetes, tabagismo, obesidade e sedentarismo. Foram descobertos,
posteriormente, outros fatores, como aumento de triglicérides, idade,

sexo, bem como fatores sociais e a reducao do colesterol HDL.

1 Professor da Rede Estadual, participante do Programa de Desenvolvimento
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A hipertensao arterial é responsavel por 35% de todos os

grandes eventos cardiovasculares, sendo fundamental uma
abordagem diagndstica e terapéutica adequada visando diminuir a
alta morbimortalidade.

Este trabalho apresenta como objetivo discutir questdes
fundamentais que envolvem a hipertensao arterial e considerando
gue a obesidade e o tabagismo estdao associados a hipertensao
arterial e que, segundo a Organizacao Mundial de Saude, sao os
maiores causadores de mortes evitaveis no mundo, entendemos que
a prevencao é a melhor maneira de controlar essa pandemia,
portanto tentaremos desenvolver uma conscientizagao visando a
alteracao de habitos, atitudes e comportamentos que levariam a
formacao de uma consciéncia critica, da construcao de sua auto-
estima e na formacao de costumes alimentares saudaveis. Faremos
um relato simplificado de todos os aspectos envolvidos, a comecar
pela definicao de pressao arterial.

O QUE E PRESSAO ARTERIAL?
O coracao bombeia o
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O QUE E HIPERTENSAO ARTERIAL?

A hipertensao arterial é a elevacao persistente dessa pressao
sanglinea, superior a 140x90 mmHg (milimetros de mercurio) em
adultos com mais de 18 anos e nao as elevacdes ocasionais, a que
todos estamos sujeitos sem que isto represente qualquer
anormalidade. Caracteriza-se pelo bombeamento de sangue através
de nossas artérias a uma pressao superior aquela encontrada na
maioria das pessoas. Isso acontece porque 0s vasos nos qual o
sangue circula se contraem e fazem com que a pressao do sangue se
eleve. Para melhor entendimento, podemos comparar o coracao € 0s
vasos a uma torneira aberta ligada a vérios esguichos. Ao fecharmos
0s esqguichos, a pressao ira subir. Da mesma forma, quando o coracao
bombeia 0 sangue e os vasos estao estreitados, a pressao dentro dos

vasos sangliineos aumenta.

e Adianta s6 medir a pressao? O que podemos fazer para
manter a pressao em niveis mais saudaveis?

« Considerando que a hipertensao arterial é comum a partir
dos 40 anos, sera que essa doenca atinge também nossos
jovens?

« Qual é o papel dos jovens no controle da hipertensdo?

O sangue leva para todas as células do nosso organismo tudo

gue elas precisam, tais como: glicose, oxigénio, aminoacidos,
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minerais, vitaminas, etc., e retiram das células os dejetos por elas
produzidos. Para que issO possa acontecer o sangue precisa circular,
ai entra o coracao (funcionando como uma bomba) mandando o
sangue para as células pelas artérias e trazendo de volta o sangue ao
coracao pelas veias.

A forca que o coracao faz para mandar o sangue pelas artérias é
chamada de pressao sistélica ou maxima, a resisténcia exercida pelas
paredes das artérias a passagem do sangue é chamado de pressao
diastdlica ou minima. Portanto, quando mede a pressao e diz ela esta
120X80 mmHg, significa que a maxima (sistélica) esta em 120 e a

minima (diastdlica) em 80 mmHg.

A hipertensao arterial causa diversos problemas ao coracao e as

artérias. Por ser uma doenca muitas vezes assintomaticas, muitas

pessoas nao sabem e é hipertensa, apenas um exame médico para

[

diagnosticar.

http://www.nominuto.com/_resources/ circuits/files/files_
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O coracao de um hipertenso fica sobrecarregado e com o
passar do tempo pode ocorrer rompimento dos vasos sanguineos ou o
entupimento desses vasos por codgulos no sangue. Quando a
obstrucao ocorre no cérebro nos temos o acidente vascular cerebral

(AVC), podendo ser fatal ou deixando sequelas para o resto da vida.
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Caso a obstrucdao ocorra nas artérias do coracao (chamadas de
corondrias) pode ocasionar a morte de algumas células cardiacas por
falta de oxigenacao causando o infarto (ou enfarte) do miocardio, que
dependendo da extensao da area atingida pode ser fatal. Outras
regides do corpo podem ser afetadas como os rins, provocando
insuficiéncia renal. Nos olhos, mais especificamente na retina, que é
rica em vasos sanguineos, podemos observar diminuicao de calibre
das arteriolas, bem como hemorragias e edema da retina. Em fase
mais adiantada da doenca podem acontecer fendmenos obstrutivos
como oclusdes das artérias ou veias retinianas, podendo o paciente
ter perda da visao.

A hipertensao arterial é a causa de até 50% das mortes por
infarto do miocardio, acidente vascular cerebral e insuficiéncia

cardiaca.

O QUE E ARTERIOSCLEROSE?

A arteriosclerose, termo genérico para espessamento e
endurecimento da parede arterial, é a principal causa de morte no
mundo ocidental.

A hipertensdo arterial é um dos fatores que predispde a
arteriosclerose, pois provoca alteracbes na superficie interna das
artérias, facilitando a penetracao das gorduras na parede arterial.

O tabagismo seria outro fator de risco, porgue aumenta em
nove vezes a possibilidade de desenvolver a arteriosclerose em
relacao a populacao nao fumante.

Um tipo de arteriosclerose é a aterosclerose, doenca que atinge
artérias de grande e médio calibre, como as artérias coronarias, as
artérias carétidas e as artérias dos membros inferiores, como

demonstrado na figura abaixo.
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O aumente da placa de gordura pode
interromper o fluxo sanguineo, causando
infarto do miocardic ou derrame.
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A hipertensao arterial € um dos fatores responsaveis pela
aterosclerose, formacao de ateroma na parte mais interna das
artérias, é caracterizada pelo deposito de gordura, calcio e outros
elementos na parede das artérias, reduzindo seu calibre e trazendo
um déficit sanguineo aos tecidos irrigados por elas. A superficie
interna irreqular da artéria com arteriosclerose predispde a
coagulacao sanguinea neste local, com oclusao (entupimento) arterial
aguda - trombose - levando subitamente a falta de sangue para todos
os tecidos nutridos por aquela artéria.

V a erna de aIerentes arterias ev Jd€NCiaiiuu vasu 1ivliial © a> UlITITIILED 1a>TD
da aterosclerose: A artéria normal, B fase inicial da aterosclerose, C e D - fase
avancada da aterorsclerose.

TABAGISMO E OBESIDADE
O tabagismo e a obesidade sao fatores que aumentam a

ocorréncia de hipertensao arterial na populagao.
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Segundo a Organizacdao Mundial de Saude o consumo de tabaco
€ a maior causa isolada de adoecimento no mundo. Em 2005, o
tabaco causou 5.4 milhdes de mortes, ou uma média de uma morte a
cada 6 segundos.

O tabagismo esta associado a 30% das mortes por cancer, 90%
das mortes por cancer de pulmao, 30% das mortes por doenca
coronariana, 85% das mortes por doenca pulmonar obstrutiva
crénica e 25% das mortes por doenca cerebrovascular.

Cancer de boca cancer de lingua

A nicotina é a substancia encontrada no cigarro que provoca a
dependéncia fisica e psicolégica no individuo. Segundo a OMS,
dependéncia é um padrao comportamental no qual o uso de
determinada droga psicoativa passa a ser mais importante do que
qualquer outro comportamento anteriormente considerado prioritario.



Dependéncia fisica: Estado de adaptacao do corpo, manifestado
por distdrbios fisicos quando o uso de uma droga é interrompido. Na
dependéncia fisica, a droga é necessaria para que o corpo funcione
normalmente.

Dependéncia psicoldgica: A dependéncia psicoldgica se relaciona
com a necessidade de usar determinada droga para ter um uma
sensacao de bem estar, e alivio das tensdes. A auséncia da droga é
vivenciadapelo usuario como uma sensacao de desconforto muito
grande.

“O Ministério da Saude vai acender a sua maior investida
contra o cigarro. Tem o apoio de Lula, que até o final dessa
semana enviara ao Congresso um projeto de lei que proibe
que se fume em locais fechados, bares, restaurantes,
shopping centers e locais de trabalho. Ficam proibidos
também os espacos reservados a fumantes, os
chamados fumodromos. O maco de cigarros, cigarrilhas,
charutos e fumo de cachimbo terao os seus precos bastante
elevados para inibir o tabagismo. “O cigarro brasileiro € um dos

mais baratos do mundo, compra-se um maco por R$ 2", diz o

ministro da Salde. losé Gomes Temborido”. Revista ISTO E -

O QUE E OBESIDADE?

E uma enfermidade caracterizada pelo acumulo excessivo de
gordura corporal, que traz prejuizos ao individuo. A obesidade
relaciona-se com dois fatores preponderantes: a genética e a nutricao
irreqular. O peso excessivo causa problemas psicolégicos,
frustracdes, infelicidade, além de uma gama enorme de doencas
lesivas.

A obesidade é fator de risco para varias enfermidades, tais como:
hipertensao arterial, doencas cardiovasculares, doencas cérebro-



vasculares, diabetes mellitus tipo Il, cancer.

No mundo em 2005, 1,6 bilhdes de pessoas com idade superior
a 15 anos sao preponderantes a obesidade, e 400 milhdes sao obesos
e uma estimativa para até 2015, 2,3 bilhdes de pessoas
preponderantes e 700 milhées de obesos(OMS). Segundo Gigante
(1997) em uma pesquisa realizada em Pelotas — Rio Grande do Sul, a
obesidade aumentou 2,5 vezes o risco de ocorrer a hipertensao

arterial.

A forma mais amplamente utilizada para fazer o diagndstico é
através do indice de Massa Corporal (IMC), que estd definido como o
peso em quilogramas divididos pelo quadrado da altura em metros
gue é calculado pela formula.

IMC = Peso
Altura?

O valor obtido vocé confere na tabela abaixo (indice de Quetelet),
para saber o seu estado nutricional.

Resultado Estado nutricional
Abaixo de 18,5 Desnutricao
De 18,5 a 24,9 Eutréfica (normal)
De 25 a 29,9 Sobrepeso
De 30 a 34,9 Obesidade grau |
De 34,9 a 39,9 Obesidade grau I
Acima de 40 Obesidade grau lll (obesidade
moérbida)

Algumas medidas contribuem para um tratamento nao
medicamentoso da Hipertensao Arterial, com eficacia: reducao do
peso corporal e manutencao do peso ideal, reducao na ingestao de
sédio, maior ingestao de potdassio, reducao do consumo de bebidas
alcodlicas, exercicios fisicos regulares (caminhadas de preferencia
todos os dias de pelo menos 30 minutos), abandono do tabagismo.

Dicas importantes para se ter uma melhor qualidade de vida

e Deixar de fumar




Fazer exercicios fisicos diariamente - caminhe, ande de
bicicleta, nade, pratique esporte.

Perca peso - se vocé é magro, 6timo. Se nao é emagreca. A
obesidade é um dos principais fatores de risco para doencas
cardiacas, diabetes e alguns tipos de cancer.

Comer bem - nao significa comer muito e sim uma dieta rica
em frutas, verduras, proteinas e graos.

Cabeca ativa - usar para nao faltar é a receita de combate a
atrofia dos neurénios. Ler, jogar xadrez e desenvolver multiplas
habilidades conserva a memodria e o pleno funcionamento do
cérebro, evitando assim doencas degenerativas do nosso
cérebro.

Evite o o6dio — a raiva e a magoa sao venenos que atingem
VOCé e nao o outro.

Durma o suficiente - precisamos dormir bem em todas as
idades. Privacao de sono pode levar a perda de memoria,
depressao e problemas no sistema imunoldgico.

Faca amigos — pesquisas revelam que pessoas com mais
amigos e atividades sociais gozam de mais salde e recuperam-
se melhor e mais rapido quando ficam doentes.

Evite o stress - inclua em sua rotina atividades prazerosas e
relaxantes.

Sol e protetor solar - o sol pode ser o principal responsavel
pelo envelhecimento cutaneo e provocar cancer de pele, mas
ele é necessdrio para o0 nosso organismo, portanto sempre
utilize filtros ou protetores solares.

Acao voluntaria - realize com regularidade uma acdao
voluntaria. Se tivermos a consciéncia de que o mundo precisa
melhorar, nada mais coerente que nos empenharmos nessa
melhoria. Nao pense que estara ajudando apenas o mundo,
mas a vocé proéprio, sentindo-se Util e valorizado.

Busque a coeréncia - entre o seu pensamento, seu discurso,
suas emocdes e sua pratica, mas, sobretudo se aceite como
vocé é, com capacidades e limitacdes, como qualquer outro ser
humano.



Dicas de alimentacao saudavel que evita a hipertensao

« Comer mais frutas, verduras e legumes - pode aumentar a
energia, reduz o risco de doencas e diminuir o peso. O motivo é
gue as plantas contém uma combinacao de nutrientes e
compostos que nao sao encontrados em outros grupos
alimentares.

e Reduza o consumo de sodio — para nao mais de 2,4g por
dia, para isso reduza a quantidade de sal na elaboracao do
alimento e retire o saleiro da mesa.

 Restrinja o consumo de alimentos industrializados — pois
a presenca de conservantes, aromatizantes e corantes, pode
causar danos ao organismo, prefira o consumo de temperos
naturais.

e Diminuir o consumo de alimentos de alta densidade
caldrica - pois favorece o surgimento da obesidade.

« Comer alimentos ricos em fibras - pois ajuda os
movimentos peristéalticos, contribuindo assim para um melhor
funcionamento do intestino, evitando a formacao de
substancias prejudiciais ao organismo.

« Mastigar bem os alimentos — para promover uma melhor
digestao.

- Evitar o consumo de frituras - de preferéncia aos alimentos
cozidos e grelhados.

« Aumente o consumo de peixes — pois sao fontes de acidos
polinsaturados, importantes na prevencao de doenca
cardiovascular.

« Consumir diariamente alimentos ricos em Calcio - tais
como: leite desnatado, queijos magros e vegetais verdes
€escuros.

« Aumente o consumo de alimentos ricos em potassio (K)
e magnésio (Mg) - tais como: damasco, banana, aipo,
vegetais verdes, salsinha e alcachofra.



OUTRAS DICAS IMPORTANTES

1. O fumo é o unico fator de risco totalmente evitavel
de doenca e morte cardiovasculares.

2. Quem se cuida desde a infancia atinge uma melhor
qualidade de vida ao envelhecer.

3. Barriga nao combina com qualidade de vida.
4. Fumar causa impoténcia sexual.

5. Fumar causa infarto do coracao.

6. O fumo pode causar necrose.

7. Fumar pode causar cancer na laringe e no pulmao.

Proposicao de atividades:

ATIVIDADE |

Estimular os alunos para realizarem pesquisa em suas residéncias
visando verificar a existéncia de casos de hipertensao arterial. Apds
a coleta dos resultados discutir em sala de aula e orientar sobre a
importancia da mudanca de habitos e do acompanhamento médico

como forma de evitar possiveis agravantes da patologia.

ATIVIDADE I1I

Estimular os alunos para elaborarem dois quadros, onde no primeiro
relacionam-se os alimentos que gostam e nao gostam e na sequéncia
pesquisarem sobre alimentos que sao mais ou menos saudaveis. Ao
final construir um quadro para os alimentos saudaveis e nao

sauddveis e tracar um comparativo e verificar se a dieta de



preferéncia dos alunos é saudavel ou nao. Discutir em sala de aula os

resultados e estimular a mudanca de habitos.

ALIMENTOS

GOSTO NAO GOSTO

ALIMENTOS

SAUDAVEIS NAO SAUDAVEIS

ATIVIDADE 11l

Promover um concurso de frases sobre os maleficios do tabagismo
envolvendo os alunos de ciéncias divididos em categorias por séries,
por ex: categoria 1: 5™ série; categoria 2: 6™ série; categoria 3: 7™

série; categoria 4: 8™ série.

O objetivo desse concurso é envolver os alunos com a tematica e




conseguentemente promover um processo de conscientizacao dos
mesmos. Como forma de premiacao pode ser emitido certificado pela
direcdo da escola ou até mesmo brindes arrecadados junto a

comunidade.
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