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PALAVRAS INICIAIS

O projeto integrado, intitulado “Tecnologias educacionais para o bem viver de individuos e familias no
ambito das condigdes cronicas: produgéo e validagao - PROJETO VALIDTE” tem como objetivo produ-
zir e validar tecnologias educacionais (TE) sobre diferentes temas-assuntos no dmbito das condigbes
cronicas. Teve inicio em 2019, adota como modelo operacional a pesquisa metodoldgica e produz e
valida guias educativos, que compdem a Coletdnea VALIDTE. As pesquisas sdo realizadas por
estudantes vinculados ao Programa de Apoio a Iniciag&do Cientifica (PAIC FAPEAM-UEA), ao Curso de
Enfermagem da Escola Superior de Ciéncias da Salde (ESA), ao Mestrado Profissional em Enferma-
gem em Saude Publica (PROENSP) e ao Mestrado Profissional em Sadde da Familia (PROFSAUDE).

O PROJETO VALIDTE segue as diretrizes para o cuidado dos individuos e familias envolvidos com
condigdes cronicas, em que o autocuidado nao é equivalente a atividade prescritora do profissional de
salde, que diz ao usuario o que ele deve fazer, mas significa reconhecer o papel central do usuario em
relagéo a sua salde, desenvolvendo um sentido de autorresponsabilidade sanitdria e transformando o
profissional de saide em parceiro do usuario.

Nesse sentido, os guias educativos podem mediar no contexto da pratica de Enfermagem em Saude

Publica agdes com vistas a potencializar a educagao em saude para o autocuidado apoiado e a quali-
dade de vida de individuos e familias no d&mbito das condig¢des cronicas.

Elizabeth Teixeira (Coordenadora)



O Desenvolvimento desse trabalho contou com
ajuda de diversas pessoas, dentre as quais agradeco:
A Deus primeiramente, por ter me dado saude e forca
para enfrentar todas as dificuldades. Aos meus pais
Mario e Rosalena, pelo amor, incentivo e apoio incon-
dicional. A Prof. Dr Elizabeth Teixeira, pela dedicacdo
nas suas orientacées prestadas para elaboracdo desse
trabalho,incentivando e colaborando no desenvolvi-
mento do projeto. A Pro-Reitoria de Pesquisa e Pos-
Graduacdo - PROPESP, Coordenacdo de Pesquisa
- CPESQ e Programa de Iniciacdo Cientifica e Tecno-
I6gica da Universidade do Estado do Amazonas, que
oportunizaram a janela que vislumbro um horizonte
superior, e a todos que direta ou indiretamente fizeram
parte desse Guia sobre Hipertensdo na Faixa Etaria Adulta,
0 meu muito obrigada.
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COMO ESTA
A SUA PRESSAO?

Esta Cartilha destina-se a vocé leitor que € hipertenso ou apenas tem curiosidade sobre
o0 gue é Hipertensao Arterial na Faixa Etaria Adulta.

Ao decorrer das transformacdes e mudancas em nosso cotidiano, tais alteracdes
facilitam ou dificultam o acesso a condicdes de vida mais favoraveis a saude, alterando

os padrdes de adoecimento.

Baseado nisso, trazemos algumas informacdes para que vocé conheca um pouco mais
sobre Hipertensao Arterial em Adultos. As informacdes aqui apresentadas sao uteis e
vocé podera compartilha-las com seus amigos e familiares.
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A Hipertensdo ou pressdo alta € uma doenca crdnica caracterizada pelos niveis
elevados da pressdo sanguinea nas artérias. Ela acontece quando os valores das
pressdes maxima e minima sdo iguais ou ultrapassam os 140/90 mmHg (ou 14 por 9).
A pressao alta faz com que o coracao tenha que exercer um esforco maior do que o
normal para que o sangue seja distribuido corretamente no corpo.

113 MILHAO DE PESSOAS NO' MUNDO
SOFREM DE PRESSAO ARTERIAL

Segundo a Organizacao
Mundial de Saude (OMS),
a Pressao Arterial atinge
1,13 bilhdo de pessoas

no mundo. Os paises

mais afetados sao os da
Europa Central, do Leste
Europeu e Paises da Africa

201%

MULHERES

Prevaléncia Global
de Hipertensdo

241%

HOMENS

Subsaariana.

Segundo a Sociedade
Brasileira de Hipertensao
(SBH), ressalva que a
hipertensao acomete uma
em cada quatro pessoas
adultas.

Assim, estima-se que atinja em torno de, no minimo, 25 % da populacado brasileira
adulta, chegando a mais de 50% apods os 60 anos e estd presente em 5% das criancas e
adolescentes no Brasil. A Hipertensao Arterial é responsavel por:

&.. @00,
40% ‘<= 8 d§%

dos infartos
insuficiéncia renal terminal
10l

No Brasil

80%

dos derrames




Hipertensao

Arterial
em Adultos
N

As transformacdes econdmicas, politicas, sociais e culturais produzidas pelas
sociedades humanas ao decorrer do tempo mudaram a maneira como o homem e a
sociedade levam o seu modo de viver.

Essas mudancas facilitam e dificultam o acesso das
populacdes as condicdes de vida mais favoraveis a
saude no qual repercutem diretamente na alteracdo dos
padrdes de adoecimento.

A Hipertensao Arterial ndo € uma doenca exclusiva aos
idosos, visto que os indices de hipertensos na faixa etaria
adulta tém aumentado gradativamente, tendo como um
dos fatores principais o sedentarismo combinado a
alimentacao industrializada e ao tabagismo.

Preven¢ao

Uma alimentacdo de qualidade fornece uma das partes mais importantes no tratamento
e prevencao da Hipertensado Arterial, logo, devemos ter alguns cuidados diarios, como:

Diminuir a quantidade de sal que se consome e evitar alimentos
#\ fritos e industrializados do tipo embutidos e enlatados;
=), | N . . .
— \ Dar preferéncia a alimentos naturais
"3 como vegetais e as frutas frescas;
g Pessoas que sofrem com pressao alta devem aumentar o
) 0 ?/* consumo de agua bebendo de 2 a 2,5 litros de dgua por dia;
e

— ﬁ/y’, Aumentar a pratica de atividade fisica regular, como caminhar

ou correr, pelo menos 3 vezes por semana.

il



PRE

HIPERTENSAO
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Classificacao da Pressao Arterial

ESTAGIO 2
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EVITE O ESTRESSE

@

REDUZA O CONSUMO
DE BEBIDA ALCOOLICA

PARE DE FUMAR

0,

EVITE A OBESIDADE

COMO CONTROLAR
A HIPERTENSAO

ALIMENTE-SE BEM REDUZA O CONSUMO
E TENHA UMA DE ALIMENTOS RICOS
VIDA SAUDAVEL EM SAL E GORDURA
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Precedentes para Hipertensao

Essa doenca é herdada dos pais em 90% dos casos, mas ha varios fatores que
influenciam nos niveis de pressao arterial, entre eles:

& ¢

Idade: Hereditariedade: Obesidade:
A pressdo arterial Filhos e parentes de Disturbio que envolve
aumenta a medida que hipertensos tém mais excesso de gordura
envelhecemos. chances de corporal, aumentando o
se tornar hipertensos. risco de problemas
de saude.

2V <

L
. l

Alcoolismo: Tabagismo: Estresse:
Uso descontrolado de Uso de cigarros, charutos e Situacdes que levam aos
bebida alcodlica. demais derivados estados de ansiedade
do tabaco. também podem elevar
a pressao.
]
Sedentarismo: Alimentacao:
A falta de atividade fisica Prefira carne branca, frutas
contribui para o aumento e verduras. Evite embutidos,
da pressao arterial. enlatados, frituras e molhos.

Tome cuidado também com
a ingestdo descontrolada
de sal.



Sinais e Sintomas

A hipertensao pode ser acompanhada de outros sinais ou sintomas e o seu diagndstico
usualmente acontece depois de um rastreio ou durante uma consulta médica por outros
problemas:

e Dor de cabec¢a severa;

* Problema de visao;

e Dificuldade de respirar;
e Fadiga;

e Dor no peito;

e Dores no peito, pesco¢o e ouvido;

e Sangue na urina;

e Batimento do corag¢ao irregular.

Tratamento

/)

NAO FARMACOLOGICO USO DE MEDICAMENTOS
Mudanc¢as no estilo de vida que favorecem Somente o médico podera determinar o
a reducao da pressao arterial. melhor método para cada paciente.

A Crise Hipertensiva tem por caracteristica a elevacao

severa e abrupta da pressao arterial, geralmente definida

por valores da pressao diastdlica acima de 120mmHg.

Os sintomas da crise hipertensiva podem ser:

* Tontura;

* Visao confusa;

» Falta de ar;

* Sensacao de mal-estar, entre outros. 14 I




Dicas Importantes

Pratique atividade fisica pelo menos 5 dias por semana.
Faca caminhadas, suba escadas em vez de usar o
elevador, ande de bicicleta, nade e dance.

Controle o estresse (nervosismo). Tente administrar seus
problemas de uma maneira mais tranquila.

A “arte de viver bem” é enfrentar os problemas do

dia a dia com sabedoria e tranquilidade.

Nao fume! Depois da hipertensdo, o fumo é o principal
fator de risco para doencas cardiovasculares.

Diminua ou abandone consumo de bebidas alcodlicas.

HIPERTENSAO ¢ SAL * DIETA ALIMENTAR ¢« EXERCICIO FiSICO
SEDENTARISMO ¢« OBESIDADE * ALIMENTAGAO

A WP I HTWRASUDGVNWMMO 1l Y TEAGILOWL J I J UY G
S E I H B GD SWQ@AUL O 1l UY TRXDBMNMH I L OFP U Y A
Q F s E D ENTAR I S M OF HRTEOWEBH J A OB A S
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Apods o termino da leitura dessa cartilha, se vocé que nao vive com HA percebeu
gue apresenta os sintomas descritos, existem locais onde vocé pode buscar ajuda:

A Unidade Basica de Saude mais proxima de sua casa, que conta com equipe
qualificada e multiprofissional, capaz de ajudar e proporcionar o suporte aguedado
a vocé.

Em casos mais graves como crise hipertensiva, procure com urgéncia o Pronto
Socorro ou Servi¢co de Pronto Atendimento (SPA).

Palavras Finais

NOs autoras, desejamos que essa cartilha seja util para vocé, e que a partir dessa leitura,
florescam os questionamentos pessoais e um saber critico, e que as dicas de cuidado
possam melhorar seu autocuidado, proporcionando uma boa qualidade de vida.

Faca uma reflexdo e uma avaliacdo de como vocé tem agido para combater os fatores
qgue aumentam a Hipertensao Arterial. Converse com seus amigos, vizinhos e familiares
e discutam suas condutas de vida até agora.

Sempre continue buscando o conhecimento e informacdes atuais sobre esse tema, a fim

de gue sempre possa estar atualizado, proporcionando o bem-estar préprio e coletivo.

Um grande abraco!

Yasmin Queiroz e Elizabeth Teixeira.
16 ||
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