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30% dos brasileiros sao

hipertensos; saiba como prevenir a doenca

DA REDACAO

Em tom de alerta, a
Sociedade Brasileira
de Cardiologia (SBC)
apontou em 2021
que cerca de 30%
dos brasileiros séao
hipertensos, condi-
cao potencialmente
grave na qual a pres-
sao do sangue exer-
cida na parede das
artérias ocorre acima
do esperado, poden-
do sobrecarregar
Orgaos vitais como o
coragao, o cérebro e
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0os rins. Quando nao
tratada, a hipertensao
pode levar a insufici-
éncia renal e cardia-
ca, acidente vascular
cerebral (AVC), infar-
to agudo do miocardio
(IAM), além de outras
doencas.

Para prevencao, o
médico cardiologista
Roberto Yano destaca
a importancia de habi-
tos saudaveis: "sabe-
MOS que 0 exercicio
fisico reduz a pres-
sao arterial. Sendo
assim, tanto individu-
0s hipertensos e néo
hipertensos deveriam
fazer exercicio de roti-
na. O minimo preco-
nizado é de se rea-
lizar 150 minutos de
atividade fisica por

semana. Outra coisa
muito importante é ter
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Outra coisa muito important

Cedida

e é ter uma dieta equilibrada, ja que

a alimentacdo influencia diretamente na pressao arterial

uma dieta equilibrada,
ja que a alimentacao
influencia diretamente
na presséo arterial e
em toda a saude do
NOSSO corpo”, pontua.
Ao pautar uma dieta
equilibrada, Roberto
Yano destaca "alimen-
tos saudaveis como
frutas, hortalicas, ole-
aginosas, frangos e
peixes". Fritura, produ-
tos com alto indice de
sédio, doces industria-
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lizados e carne ver-
melha devem ser evi-
tados.

O excesso de sal
na dieta e o consumo
de bebidas alcodlicas
também sdo capa-
zes de desencadear
e intensificar qua-
dros de hipertensao
arterial. Segundo o
meédico cardiologista
Roberto Yano, uma
vez que a doenca é
diagnosticada, deve-
-se iniciar o trata-
mento imediatamen-
te, seja através de
mudanca de estilo de
vida, com melhora da
alimentagcao, contro-
le do peso, reducao
dos niveis de estres-
se e intensificacao
do exercicio fisico,
e em alguns casos
até iniciar com tera-
pia medicamentosa
associada.




