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Por que desenvolvemos hipertensdo?

Parece que todos quando chegam perto dos quarenta anos passam por problemas
relacionados a pressio sanguinea. Existe uma coisa chamada pressio baixa
(hipotensio), mas a grande dificuldade da sociedade ocidental nos ultimos vinte
e cinco/trinta anos € a pressao alta, também conhecida como hipertensao no
jargao médico.

A hipertensio ¢ uma condi¢ido médica perigosa que pode matar se no tratada, e
que, frequentemente, ¢ uma indicagio de um estilo de vida pobre. Sendo assim,
¢ possivel evitar essa condigio fazendo apenas algumas mudangas no estilo de
vida. Essa tomada de posicao deve ser feita logo que possivel, pois as mudangas
sao sensiveis, e o organismo jovem pode ser mais resistente que o organismo
envelhecido. Portanto, ¢ uma boa ideia ficar de olho em sua pressao sanguinea a
partir dos trinta anos.

Idade e etnia sao fatores importantes para a hipertensao, e nesses casos, nao ha
muito que se possa fazer, mas os outros fatores sio benéficos para todos, ja que
envolvem levar um estilo de vida mais saudavel.

A obesidade é um fator importante para o surgimento da hipertensao. O motivo
é evidente — se vocé apresenta sobrepeso, elimine o peso em excesso. Apenas
alguns quilos pode reduzir significativamente sua pressao arterial.

O sedentarismo ¢ outro grande fator para a hipertensio e, claro, esta ligado a
obesidade. Assim, vocé pode matar dois coelhos com uma sé cajadada se
exercitando e emagrecendo. A ingestdo de grandes quantidades de sodio (sal de
cozinha) ¢ outro fator de risco, o que dobra as chances de hipertensao.

Ao tentar emagrecer a fim de reduzir a hipertensao, também reduza a ingestao
de sédio nas refeicoes diarias. Existem inimeras receitas de refeicao com baixo
teor de sédio disponiveis na internet, e uma vez que vocé comece a reduzir o
sodio por uma semana, se perguntara o motivo de ter sempre consumido tanto
sal.

O sal esta presente naturalmente mais em alguns alimentos que outros, entao, é
preciso ter orientacio no inicio. Nao adicionar sal ou agtcar ao alimento ou
bebida ja é um bom comeco. Comer mais frutas e vegetais frescos é outra coisa
dbvia a se fazer. Tente evitar alimentos enlatados, pois geralmente o sal é usado
para ressaltar o sabor desses alimentos e conservar alimentos baratos em latas.



O fumo nao ¢ uma coisa legal para vocé. Todos sabemos disso; além do que ele
aumenta a pressao sanguinea, juntamente com o consumo frequente de alcool.
Esses sao fatores problematicos que devem ser encarados, pelo menos, reduzidos.

Estresse, medo, raiva, preocupagao e insonia também sao fatores que causam
hipertensao, e é facil perceber que todos estao correlacionados. Sabe-se que
exercicios fisicos reduzem o estresse, portanto, trazendo um triplo beneficio. Se
voce sofre de estresse, a meditacido ou ioga também podem te ajudar.

Resumindo, ¢ possivel fazer alguma coisa a respeito de sua hipertensao. Algumas
das mudangas sao simples, e agir nessas trés frentes trard um grande impacto e,
talvez, possibilitara te manter longe dos medicamentos pelo resto de sua vida.



Medicamentos para a pressao arterial

Se vocé sofre de pressao alta, também chamada de hipertensao, e nao conseguiu
controlar a situacao através de modificagoes no seu estilo de vida, entdo ¢ quase
certo de que precisara usar medicamentos de controle da pressao arterial. Esses
medicamentos sio vitais para manter distante esse “assassino silencioso”.

Portanto, ¢ igualmente importante tomar os remédios regularmente, conforme
recomendacao médica, para que a pressao arterial nio aumente de novo nas 24
horas que vocé deixar de tomar o medicamento.

Entdo, como nao esquecer os horarios de tomar o medicamento prescrito pelo
médico? Para alguns que nao tém boa memoria pode ser complicado, ou aqueles
muito ocupados ou que tém muitos remédios para tomar. Algumas pessoas
compram caixinhas de medicamentos com numera¢io do 1 a 31 em diversos
compartimentos, para que percebam se deixaram de tomar o medicamento em
determinado dia. Esse artificio funciona bem com a maioria das pessoas.

Outros guardam seus remédios no armario do banheiro, perto da escova de
dentes, de forma que nao deixem de ver os medicamentos de pressao. Também ¢é
aconselhavel tomar os remédios sempre no mesmo horario.

Contudo, alguns medicamentos devem ser tomados durante ou ap0s as refeicoes
a fim de reduz problemas estomacais ou porque sao mais facilmente soliveis em
gordura. Portanto, tudo bem se vocé escovar os dentes apds o café da manha. Do
contrario, vocé pode deixar seus remédios perto de onde vocé normalmente
costuma fazer suas refeicoes, de forma que possa toma-los durante o apds as
mesmas.

A regularidade ou rotina ¢ o melhor método para se lembrar de tomar os seus
comprimidos. Mesmo depois de um curto periodo de tempo, vocé os alcangara
automaticamente como os caes de Pavlov, ao fazer a atividade que desencadeia a
ingestao dos comprimidos. Eu trabalho em casa, entao qualquer remédio que eu
tenha que tomar, eu mantenho perto do computador para que eu tome com café
assim que eu comegar a trabalhar.

Isso ¢ legal quando vocé trabalha em casa, mas nao ¢ uma ideia boa deixar sua
caixa de medicamentos no escritério e outra em casa. Corre o risco de vocé
tomar duas vezes o mesmo remédio, caso fique em duvida se tomou. Mas tomar
o remédio tardiamente é melhor do que deixar de toma-lo.



Eu nao tenho uma caixinha de remédios, entao Eu apenas escrevo a data em que
a pilula deve ser tomada no verso do papel aluminio com uma caneta
hidrografica para que eu possa ver sem esfor¢o de onde eu estiver.

Tente associar a ingestao de seus comprimidos a uma agio ou torne isso parte de
outra a¢ao. or exemplo, se vocé mantém um diario, faca questao de colocar uma
marca todos os dias para mostrar que vocé tomou seus comprimidos e guarde os
comprimidos ao lado do diario. Se as tiras de comprimidos forem pequenas,
vocé pode manté-las com seu dinheiro - literalmente com seu dinheiro, para
que voce as observe varias vezes ao dia.

Se vocé usa um computador todos os dias, pode facilmente (muito facilmente
mesmo) configurar um lembrete didrio no Outlook ou em algum outro
organizador eletronico para informa-lo todos os dias por pop-up para tomar sua
medicacao de pressio arterial.
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