HIPERTENSAO
ARTERIAL

A hipertensao arterial € uma ameaca silenciosa,
contudo, a informacao tem um papel
fundamental na prevencao e controlo desta
patologia. Neste contexto, recomenda-sesa

monitorizacao regular e a adocao de um estilo
de vida saudavel e consciente.




DIA MUNDIAL
HIPERTENSAO ARTERIAL

17/ DE MAIO

Uma iniciativa da Liga Internacional de HTA para consciencializar sobre a
Importancia de prevenir, diagnosticar e controlar a "doenca silenciosa" que
aumenta o risco de enfarte, AVC e insuficiéncia renal, promovendo estilos de

vida saudaveis.

Descobre os temas que vamos abordar:

Como se
mede a
pressao
arterial?

Classificacao Quais os
da pressao fatores de
arterial rsco?

Oqueea
hipertensao
arterial?

Intervencoes
no estilo de
vida

Intervencgao Prescrigao
nutricional de exercicio

Qualis 0s
sintomas?




A hipertensao arterial € uma condicao clinica cronica
caracterizada por valores de pressao arterial
persistentemente elevados.
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Como se mede a
pressao arterial?

Medicao da pressao arterial de acordo
com a OBP (Office Blood Pressure)

N

i)

SEM FUMAR,

CAFEINA, COMIDA
OU EXERCICIO 30
MINUTOS ANTES

Costas
apoiadas

AMBIENTE
SILENCIOSO

L

" YD

TEMPERATURA 3-5 MIN DE SEM FALAR DURANTE
COMFORTAVEL DESCANGO OU ENTRE A MEDICOES

Banda de tamanho adequada
(pequeno, normal, grande)

Antebraco exposto e relaxado.
Brago ao nivel do coracao

Aparelho com banda de
braco validado
(www.stridebp.org)

Fazer 3 medicdes com 1
minuto de intervalo e
usar a média das ultimas
duas

Pés paralelos e
apoiados ao chao

(Stergiou et al., 2021)



Classiﬁcaggo da
presséao arteria|

Pressio arterial
nao elevada

PA no consultorio

Classificacao da pressao arterial

Pressdo arterial
elevada

PA no consultério

Hipertensio

PA no consultorio

PAS < 120 mmHg PAS 120 - 139 mmHg PAS 2 140 mmHg
e ou Ol
PAD < 70 mmHg PAD 70 — 8% mmHg PAD 2 %0 mmHg

MPAC MPAC MPAC

PAS < 120 mmHg PAS 120 - 134 mmHg PAS = 135 mmHg
e ou ou
PAD < 70 mmHg PAD 70 — 84 mmHg PAD = 85 mmHg

MAPA MAPA MAPA

PAS diurna < 120 mmHg PAS diurna 120 - 134 mmHg PAS diurna = 135 mmHg
e ou ou
PAD diurna < 70 mmHg PAD diurna 70-84 mmHg PAD diurna = 85 mmHg

Estratificaco de risco para O risco cardiovascular é
ientificar os individuos com suficientemente elevado para
elevado risco cardiovascular para merecer o inicio do tratamento

tratamento farmacologico da PA farmacolagico

Evidéncia insuficiente
confirmando a eficicia

e a seguranga do tratamento
farmacologico da PA

O diagnostico de hipertensdo e de PA elevada requer confirmagio utilizando medigSes fora do
consultorio (MPAC ou MAPA) ou pelo menos uma medicio adicional posterior no consultorio.

MAPA, monitorizacao ambulatdria da pressao arterial; MPAC, monitorizagcao da /
pressao arterial em casa; PA, pressao arterial;, PAD, pressao arterial diastolica;
PAS, pressao arterial sistolica.

e’ (Sociedade Europeia de Cardiologia, 2024)



Fatores derisco .
nao modificaveis

lHereditariedade‘

A predisposicao genética
associa-se a um aumento da
probabilidade de desenvolver a
doenca

l ldade ‘

Aumenta progressivamente com
a idade, uma vez que 0s vasos
sanguineos se tornam menos

elasticos com o passar dos anos

[ see |

Nos individuos com menos de
45 anos, a hipertensao arterial
ocorre mais frequentemente
nos homens. Contudo, apos 0s
65 anos e com o inicio da
menopausa, as mulheres
passam a apresentar maior risco
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Fatores de risco

modificaveis

Alimentacao inadequada e
consumo excessivo de sal

Estao associados ao
desenvolvimento de
hipertensao arterial

I Tabaco ‘

\ ?g Leva ao endurecimento dos
an , vasos sanguineos, o que resulta
” no aumento da pressao arterial
e da frequéncia cardiaca

.
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l Sedentarismo ‘

Contribui para a elevacao da
pressao arterial e associa-se a
um maior risco de obesidade e

de desenvolvimento de doencas
cardiovasculares

I Obesidade ‘

Contribui para a diminuicao do
diametro dos vasos sanguineos

lConsumo de élcool‘

Compromete a funcao de
bombeamento do sangue pelo
organismo, 0 que provoca um

aumento significativo da

pressao arterial

(Mancia et al., 2023; Sociedade Europeia de Cardiologia, 2024)



Quais os sintomas?

Costuma afirmar-se que a hipertensao arterial
é uma doenca silenciosa, uma vez que, na
maioria dos casos, Nnao provoca sintomas.

Ao longo do tempo, a pressao arterial elevada provoca danos prematuros
nos vasos sanguineos e em oOrgaos vitais, como o cérebro, os rins e 0
coracao, podendo levar ao aparecimento de varios sintomas:

Zumbidos
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(SNS 24, 2025)



Intervencoes no estilo
de vida

A implementacao de um estilo de vida saudavel é fundamental para
prevenir ou retardar o desenvolvimento da hipertensao, reduzir os niveis
elevados da pressao arterial e diminuir o risco cardiovascular associado

Aumentar o consumo de
alimentos com potassio

Aumentar a atividade fisica

Otimizar a gestdo do peso
e a dieta

Reducio da Reducdo do
PA risco CV

Reduzir o consumo de sal de
mesa (cloreto de sddio)

Feduzir o consumo de ilcool

Mao fumar
L 00

(Sociedade Europeia de Cardiologia, 2024)




Intervengao nutricional
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@iy Aumento da ingestao de potassio
. 1) >3510 mg/dia de potassio

The DASH Diet
for Healthy Blood
Pressure

Follow these DASH (Dietary Approaches to Stop Hypertension)
guldelines for a healthier, more balanced diet

. Fresh Fruits
. : g T ‘ and Vegetables
Grains P, o I 4 TO 5 SERVINGS

6 TO B SERVINGS | ' A 8 OF EACH PER DAY

Low-fat
Dairy
2 TO 3 SERVINGS
FER D&Y

Legumes or il A
Nuts/Seeds o OhioHealth

4 TO 5 SERVINGS Tiscover how e TS H

o2t Fats and Sweets Plet can help you manage
vour blood pressure at

lag.oliole alfh com

A relacao sodio/potassio parece A recomendacao da dieta DASH € apoiada
apresentar uma associacao mais forte com por evidéncias que mostram:
a pressao arterial do que a ingestao de Y PASdelal3 mmHg
sodio ou de potassio isoladamente Y PAD de1al0 mmHg
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(Daley & Vadakekut, 2025; Iwahori et al., 2019; OhioHealth Blog, 2025)



Intervengao nutricional

Torrada de abacate em
pao integral

Frango com legumes ao
molho de gengibre e

The DASH Diet
for Healthy Blood
Pressure

Exemplos de Refei¢coes

Papas de aveia com
manteiga de amendoim
e banana

Ovos mexidos com
espinafre e azeite

Salmao grelhado
simples com legumes

1 €
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Tipo de exercicio Intensidade

Atividades de endurance Moderada para endurance (40-
complementadas com exercicios 60% FC reserva) e resisténcia
de resisténcia e isométricos (60-80% 1-RM)

Frequéncia

ldealmente todos os dias da 30-60 minutos de exercicio
semana para exercicio aerobio, aerdbio por dia, e pelo menos
2 a 3 dias por semana para uma série (8-12 reps) de exercicio
treino de resisténcia para cada grupo muscular no
treino de resisténcia

Efeitos do exercicio fisico Recomendacao Minima

| Reducao da pressao arFeriaI, 10 MET/h/semana
independentemente da idade,

Sexo ou etnia

} PAS
2 -4 mmHg com normotensao
. 5-8 mmHg com hipertensao

(correspondente a 150 minutos
de atividade fisica por semana)

l 6% do risco de hipertensao
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(American College of Sports Medicine, 2018; Mancia et al., 2023)
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