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merendas empacotadas e alimentos processados comprados
no supermercado contêm demasiado sal. Mas n R� p� GLItFLO
consumir menos sal se comer mais fruta fresca e escolher os
produtos com as palavras “low salt” (pouco sal) no rótulo ou
³QR� DGGHG� VDOW´� �Q R� IRL� DGLFLRQDGR� VDO���1 R� DGLFLRQH� �PDLV
VDO� QD� FRPLGD� TXDQGR� HVWi� � PHVD� H� UHGX]D� D� TXDQWLGDGH
quando está a cozinhar. Quando se esá habituado a comer
muito sal, é preferível reduzir a quantidade de sal
gradualmente. Torne a comida mais saborosa  usando mais
HUYDV�DURPiWLFDV��HVSHFLDULDV��VXPR�GH� OLP R��DOKR��JHQJLEUH
IUHVFR�RX�SLPHQW R�SLFDQWH�

E quanto ao tabaco?
(PERUD� R� WDEDFR� Q R� DXPHQWH� D� SUHVV R� VDQJXtQHD� SRGH
DXPHQWDU�DV� OHV HV�FDXVDGDV�SRU�DTXHOD��H�DXPHQWD�R� ULVFR
de acidentes vasculares cerebrais e de doenças cardíacas,
assim como outras condições de saúde. Assim que se para de
fumar esse perigo de lesões extras é reduzido.

E com respeito às bebidas alcoólicas?
2�H[FHVVR� GH� iOFRRO� FRQWULEXL� SDUD� XP�DXPHQWR� GD� SUHVV R
sanguínea. Contudo há provas de beber que uma quantidade
PRGHUDGD�GH�iOFRRO� ��XPD�RX�GXDV�EHELGDV�SDGU R�SRU�GLD� �
pode ajudar a prevenir doenças como os acidentes vasculares
cerebrais e as doenças cardíacas.

Esta semana (de 29 de Setembro a 4 de Outubro) é a semana
de luta contra os acidentes vasculares cerebrais (Stroke
$ZDUHQHVV�:HHN�� ��XPD�ERD�RFDVL R�SDUD�SHUJXQWDU�DR�VHX
PpGLFR�VH�D�VXD�SUHVV R�VDQJXtQHD�HVWi�D�XP�QtYHO�VDXGiYHO�
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$�SUHVV R�VDQJXtQHD�p�D�IRUoD�TXH�REULJD�R�VDQJXH�D�FLUFXODU
nas veias e nas artérias. Se essa força fica muio acentuada -
FRPR� D� SUHVV R� GD� iJXD� D� FRUUHU� QD� PDQJXHLUD� GR� MDUGLP
quando a torneira está completamente aberta - pode causar
lesões graves no coraç R��QR�FpUHEUR��QRV�ULQV�H�QRV�ROKRV�

e� SRU� HVWH� PRWLYR� TXH� p� W R� LPSRUWDQWH� PDQWHU� D� SUHVV R
VDQJXtQHD� �RX� WHQV R� DUWHULDO�� D� XP� QtYHO� VDXGiYHO�� 6H� ILFD
muito alta pode causar lesões nas artérias, tornando assim
PDLV�IiFLO�D�VXD�REVWUXo R��&DVR�HVVD�REVWUXo R�RFRUUD�QXPD
DUWpULD�TXH�OHYD�R�VDQJXH�SDUD�R�FRUDo R��SRU�H[HPSOR��SRGH
dar origem a um ataque cardíaco. Mas se acontecer numa
artéria que leva o sangue para o cérebro pode causar um
DFLGHQWH�YDVFXODU�FHUHEUDO���XPD�OHV R�V~ELWD�QR�FpUHEUR�TXH
pode afectar temporária ou permanentemente os movimentos
e a fala.

&RPR�p�SRVVtYHO�VDEHU�TXDQGR�D�SUHVV R�VDQJXtQHD�HVWi
elevada?
A única maneira é pedir ao médico para a medir regularmente.
2V�HIHLWRV� JUDYHV� GD� WHQV R� DUWHULDO� DOWD� Vy� VH�GHVHQYROYHP
normalmente após ter estado eleavda durante uns anos -
entretanto, há sintomas que podem alertar as pessoas. Mas a
verdade é que exames regulares significam que é possível
GHWHFWDU� HVVH� DXPHQWR� SURJUHVVLYR� GD� SUHVV R� VDQJXtQHD
DQWHV� GH� FDXVDU� XPD� OHV R�� 2V� H[DPHV� UHJXODUHV� V R
especialmente importantes para as pessoas que tenham
DQWHFHGHQWHV�IDPLOLDUHV�FRP�HVVD�FRQGLo R�GH�VD~GH�

4XHP� p� TXH� VH� GHYH� SUHRFXSDU� FRP� D� SUHVV R
sanguínea?

7RGDV� DV� SHVVRDV�� 6DEHQGR� FRPR� HYLWDU� D� WHQV R� DUWHULDO
elevada, os adultos de qualquer idade podem reduzir o risco
de doenca cardíaca e de acidentes vasculares cerebrais.

Qual é o tratamento para a tensáo arterial elevada?
$OJXPDV� SHVVRDV� SUHFLVDP� GH� PHGLFDo R� SDUD� D� FRQWURODU�
Mas por vezez é possível baixá-la bastando para isso mudar
FHUWRV� KiELWRV� �� HPDJUHFHQGR�� VHJXLQGR� XPD� DOLPHQWDo R
saudável, aumentando a actividade e reduzindo o consumo de
bebidas alcoólicas.

&RPR�VH�SRGH�SUHYHQLU�D�SUHVV R�VDQJXtQHD�HOHYDGD"
Mais uma vezes, fazendo certas alterações no estilo de vida.
Quando se tem excesso de peso, deve-se começar por perder
HVVHV�TXLORV�H[WUDV��8PD�DOLPHQWDo R�FRP�SRXFD�JRUGXUD�HP
TXH� VH� FRQVXPD� EDVWDQWHV� YHUGXUDV�� IUXWD�� S R�� OHJXPHV�
DUUR]��PDVVD�H�RXWURV�FHUHDLV��H�SRUo HV�PRGHUDGDVGH�SHL[H�
JDOLQiFHRV��FDUQH�PDJUD�H�ODFWLFtQLRV�FRP�SRXFD�JRUGXUD�Q R
só facilita a perda de peso como também contribui para
manter o peso a um nível saudável.Na generalidade, o
exercício regular é importante tanto para a perda de peso
FRPR� WDPEpP� SDUD� HYLWDU� D� WHQV R� DUWHULDO� DOWD�� *UDoDV� DRV
automóveis e a todos os outros utensilios e equipamento para
evitar o trabalho físico, habituámo-nos a pensar que os
PRYLPHQWRV� V R� XPD� LQFRYHQL QFLD�� 0DV� TXDOTXHU
oportunidade  que tenha para manter a actividade, seja andar
a pé para as lojas, tirar as ervas do jardim, fazer as tarefas da
FDVD�RX�VXELU�DV�HVFDGDV�HP�YH]�GH�LU�GH�HOHYDGRU��V R�WXGR
maneiras de melhorar a saúde.

Deve-se reduzir a quantidade de sal?
Demasiado sal na comida também pode contribuir para elevar
D� SUHVV R� VDQJXtQHD�� $� PDLRULD� GDV� SHVVRDV� QD� $XVWUiOLD
consome mais sal do que na realidade precisa - porque muitos
alimentos, principalmente as comidas prontas a consumir,


