merendas empacotadas e alimentos processados comprados
no supermercado contém demasiado sal. Mas nao é dificil
consumir menos sal se comer mais fruta fresca e escolher os
produtos com as palavras “low salt” (pouco sal) no rétulo ou
“no added salt” (nao foi adicionado sal). Nao adicione mais
sal na comida quando esta f mesa e reduza a quantidade
quando estad a cozinhar. Quando se esa habituado a comer
muito sal, é preferivel reduzir a quantidade de sal
gradualmente. Torne a comida mais saborosa usando mais
ervas aromaticas, especiarias, sumo de limao, alho, gengibre
fresco ou pimentao picante.

E quanto ao tabaco?

Embora o tabaco nao aumente a pressao sanguinea pode
aumentar as les6es causadas por aquela, e aumenta o risco
de acidentes vasculares cerebrais e de doencas cardiacas,
assim como outras condi¢des de saude. Assim que se para de
fumar esse perigo de lesdes extras é reduzido.

E com respeito as bebidas alcodlicas?

O excesso de alcool contribui para um aumento da pressao
sanguinea. Contudo ha provas de beber que uma quantidade
moderada de alcool - uma ou duas bebidas padrao por dia -
pode ajudar a prevenir doengas como 0s acidentes vasculares
cerebrais e as doencas cardiacas.

Esta semana (de 29 de Setembro a 4 de Outubro) € a semana
de luta contra os acidentes vasculares cerebrais (Stroke
Awareness Week) - uma boa ocasidao para perguntar ao seu
medico se a sua pressao sanguinea esta a um nivel saudavel.

Os nu meros de telefone aqui mencionados estavam
correctos a data da publicagdo, mas nao sao
continuamente actualizados. Talvez seja necessario
verificar os numeros na lista telefénica.
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A pressao sanguinea é a forca que obriga o sangue a circular
nas veias e nas artérias. Se essa forca fica muio acentuada -
como a pressao da agua a correr na mangueira do jardim
quando a torneira esta completamente aberta - pode causar
lesGes graves no coragao, no cérebro, nos rins e nos olhos.

E por este motivo que é t&o importante manter a pressdo
sanguinea (ou tensao arterial) a um nivel saudavel. Se fica
muito alta pode causar lesdes nas artérias, tornando assim
mais facil a sua obstru¢cao. Caso essa obstru¢cao ocorra huma
artéria que leva o sangue para o coracgao, por exemplo, pode
dar origem a um ataque cardiaco. Mas se acontecer numa
artéria que leva o sangue para o0 cérebro pode causar um
acidente vascular cerebral - uma lesao subita no cérebro que
pode afectar temporaria ou permanentemente 0s movimentos
e a fala.

Como é possivel saber quando a pressao sanguinea esta
elevada?

A Unica maneira é pedir ao médico para a medir regularmente.
Os efeitos graves da tensao arterial alta s6 se desenvolvem
normalmente apds ter estado eleavda durante uns anos -
entretanto, ha sintomas que podem alertar as pessoas. Mas a
verdade é que exames regulares significam que é possivel
detectar esse aumento progressivo da pressao sanguinea
antes de causar uma lesdao. Os exames regulares sao
especialmente importantes para as pessoas que tenham
antecedentes familiares com essa condigao de saude.

Quem ¢é que se deve preocupar com a pressao
sanguinea?

Todas as pessoas. Sabendo como evitar a tensao arterial
elevada, os adultos de qualquer idade podem reduzir 0 risco
de doenca cardiaca e de acidentes vasculares cerebrais.

Qual é o tratamento para a tensao arterial elevada?

Algumas pessoas precisam de medicagcao para a controlar.
Mas por vezez é possivel baixa-la bastando para isso mudar
certos habitos - emagrecendo, seguindo uma alimentacao
saudavel, aumentando a actividade e reduzindo o consumo de
bebidas alcodlicas.

Como se pode prevenir a pressao sanguinea elevada?
Mais uma vezes, fazendo certas alteracdes no estilo de vida.
Quando se tem excesso de peso, deve-se comecar por perder
esses quilos extras. Uma alimentagao com pouca gordura em
que se consuma bastantes verduras, fruta, pao, legumes,
arroz, massa e outros cereais, e porgcbées moderadasde peixe,
galinaceos, carne magra e lacticinios com pouca gordura nao
s6 facilita a perda de peso como também contribui para
manter o peso a um nivel saudavel.Na generalidade, o
exercicio regular é importante tanto para a perda de peso
como também para evitar a tensao arterial alta. Gragas aos
automoveis e a todos 0s outros utensilios e equipamento para
evitar o trabalho fisico, habituamo-nos a pensar que o0s
movimentos sao uma incoveniencia. Mas qualquer
oportunidade que tenha para manter a actividade, seja andar
a pé para as lojas, tirar as ervas do jardim, fazer as tarefas da
casa ou subir as escadas em vez de ir de elevador, sao tudo
maneiras de melhorar a saude.

Deve-se reduzir a quantidade de sal?

Demasiado sal na comida também pode contribuir para elevar
a pressao sanguinea. A maioria das pessoas na Australia
consome mais sal do que na realidade precisa - porque muitos
alimentos, principalmente as comidas prontas a consumir,



