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#ToLigadoNaSaude
Iniciaremos a série de estudos #ToLigadoNaSaude, cada semana abordaremos um tema

especifico, tratando uma determinada enfermidade, e seus tratamentos.

O primeiro tema comete 1 a cada 4 brasileiros, que é a hipertensdo, provavelmente vocé
conheca alguém que sofra desse mal, pode ser um parente, um conhecido... hoje j& alcanca 25% da
populacdo, e 35% da populagdo adulta no nosso pais, poréem, ela é controlavel, basta seguir as
recomendacdes medicas (alimentacdo saudavel + exercicios, mas antes vamos aprender mais sobre

NOSSO COorpo humano.

Veias e artérias:

Nosso corpo possui um sistema circulatorio de veias e artérias espalhadas por todo nosso
corpo, e leva o sangue para todas as regides, sdo as veias, artérias e capilares. Quais as diferencas?

Veias, tem um calibre menor, e faz o retorno do sangue que esta no corpo de volta para nosso
coracdo e pulmdes, onde recebe uma nova carga de oxigénio e nutrientes.

Acrtérias, sdo responsaveis por mandar o sangue do coracgdo para o restante do corpo, levando
0s nutrientes necessarios para 0s muasculos, cérebro, e demais partes.

Capilares sdo vasos menores, que irrigam 0s nossos musculos e tecidos.

E o coracdo que tem a funcionalidade de bombear o sangue e fazer o fluxo sanguineo

“caminhar”.

Tinica intima

Tecido conjuntivo

Tinica média _

Tunica adventincia

Diferenca entre artéria e veia, e sua anatomia.
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VEIA ARTERIA CAPILAR

As veias levam ao coragio As artérias levam sangue Os capilares kevam sangue
sangue vindo do corpo. do coragdo atodo o aos tecidos, para fornecer
As suas paredes s3o mais corpo. As suas parcdes oxigénio as c¢lulas. Eles
finas que as das artérias. sdo espessas ¢ dilataves, ligam as artérias ds veias,

Artéria, veia, capilares e suas funcdes.

Presséo arterial:

A pressao arterial é a pressdo exercida pelo sangue nas paredes da artéria, sua unidade de
medida é milimetros de mercurio (mmHg). Imagine uma mangueira com a torneira ligada passando
agua, por algum motivo o fluxo dessa mangueira é interrompido (pisando nela, dobrando ela ou
simplesmente ela entupindo), isso faz com que a agua exerca uma maior pressdo para poder seguir
seu fluxo, isso € o0 que acontece nas nOssas veias.

Para aferir essa pressdo, utiliza-se um equipamento chamado esfigmomandmetro, que é
aquelas bracgadeiras, onde o profissional da sadde infla, geralmente no bragco, com um pequeno
mostrador acoplado nele, e um estetoscopio para escutar o fluxo. Existe também as versdes digitais,
ndo tdo precisas como o esfigmoman6metro, mas auxilia o hipertenso a aferir sua pressdo sanguinea

com mais facilidade.

Esfigmomandmetro, utilizado para aferir a presséo arterial.
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Aferidor de pressdo digital.

Hipertensao arterial:
Agora ja sabemos o que é pressdo arterial, e sua unidade de medida (mmHg), existe uma

escala que usamos para saber se estamos com a pressdo “boa”, ou estamos com um quadro de

hipertenséo.

Classificacao Pressdo Sistolica Pressao Diastolica
| Otima <120 , < 80 ,
| Normal + 130 . < 85
Limitrofe 130-139 B5-849

Hipertensao

Estagio 1 (leve) 140-159 90-99
| Estagio 2 (moderada) 160-179 100-109
Estagio 3 (grave) = 180 = 110
Sistolica Isolada = 140 < 90

Escala de classificacao da pressdo sanguinea.

Com pode ver, uma pressdo considerada normal é de 130mmHg sistolica x 85 mmHg
diastdlica, a pressao sistolica é quando nosso coracao se contrai (sistole) e injeta sangue na artéria, e
a diastdlica é quando ele relaxa (diastole) e recebe novamente o sangue, para encher de sangue e
bombear 0 sangue novamente na artéria.

Como citado o0 exemplo da mangueira, nossas artérias e veias também pode se “entupir” com
gordura, sodio, nicotina provenientes de cigarros, narguilés e outros produtos derivados do tabaco,
alcool, etc. Essas placas de gordura se “acoplam” na parede da artéria, diminuindo sua espessura ¢
atrapalhando o fluxo do sangue, forcando o coracdo a ter que bombear mais.

Outros motivos que pode nos deixar hipertenso € o estresse, que eleva nossa pressao sanguinea

momentaneamente, e fatores hereditarios.
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O individuo com hipertensdo deve seguir um tratamento, pois o descuido pode levar a infartos
e AVC (Acidente Vascular Cerebral).

vaso sanguineo
normal

vaso sanguineo da
pessoa hipertensa

Exemplo de vasos sanguineos e suas diferencas.

Tratamento da Hipertenséo:

O individuo diagnosticado com Hipertensao, ou popularmente conhecido como “pressao alta”,
€ uma pessoa comum, existe algumas restricdes somente quando a pressdo sanguinea esta
desregulada, caso contrario € uma pessoa que pode fazer atividades fisicas normalmente, trabalhar, e
tudo mais.

A melhor forma de prevenir, mesmo tendo a tendéncia hereditaria de sofrer desse mal é a
equacao atividade fisica + alimentacao saudavel, essa é a maneira 100% eficaz de ndo ser acometido
desse mal. Atividades regulares, principalmente as que trabalham o sistema cardiorrespiratorio
(caminhadas, ciclismo, correr, natagdo, danca, artes marciais...) sempre orientado por um(a)
médico(a) e um(a) profissional da satde.

Uma vez acometido dessa enfermidade, existe o uso de remédios, distribuidos gratuitamente
pelo SUS (Sistema Unico de Satde), 0 mais comum é o Losartana Potassica, porém, somente ele ndo
resolve o problema, se ndo for acompanhado de atividades fisicas e uma alimentacéo equilibrada.

Para se fazer atividades fisicas na rua, ndo se paga nada, e a alimentacéo é simples, descasque
mais e desembale menos, quanto mais natural, e menos rico em sédio é melhor. E assim néo se
sobrecarrega o SUS.

Instrutor Renan.
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