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Éummal geral e o cenário épreocupante emtodo
omundo Tanto queaOrganizaçãoMundial da
Saúde OMS decidiudedicar lhe este DiaMun
dial daSaúde a 7deAbril queassinalaasuafun
dação em 1948 Todososanoséescolhidoum

único temade saúdede impacto anívelglobal para a cam
panhaglobal daOMSeseus parceiros Esteanootemaéahi
pertensão arterial pelanecessidadedealeitaraspessoaspa
ra o perigo que representaparaasaúde cardiovascular

Parapercebermosbem o que é ahipertensão basta pen
sar nas artérias comoos corredores do metro Umaartéria
sujeita ahipertensão écomo umcorredor cheio degente a
passar e devido àpressão daspessoas emcirculação estas
encostam se com força às paredes provocando o desgaste
destas devido à constante sobrecargaAhipertensão não se
vê não se sente Masomal está lá

Ahipertensãoéapropriadamente apelida
da de doença silenciosa não tem sintomas
não se manifesta e só é detectada quando
medida Acontece frequentemente ser detec
tada apenas após episódios que podem dei
xar lesões graves e estánaorigemde doenças
cardiovasculares fatais como oacidentevas
cular cerebral AVC ou o enfarte do mio
cárdio Falamos de hipertensão quando a
tensão arterial valores dapressão que o san
gue exerce sobre os vasos sanguíneos é superior aos valo
res considerados normais e saudáveis de 130 85 mmHg
ou como vulgarmente se diz 13 8 5 Quando se verifica
queum indivíduo tem sistematicamente os valores da ten
são acima destes então há uma situação de hipertensão
que se não for tratada afecta a normal circulação de san
gue contribuindo para a danificação de órgãosvitais co
mo o cérebro coração e rins

Comexcepção dos factores genéticos e a idade que não
conseguimos modificar uma grande parte dos casos de
hipertensão arterial surge associada a comportamentos
de risco como amá alimentação emparticular o consu
moexcessivo de sal o sedentarismo o tabagismo o alcoo
lismo o stress o excesso de peso e obesidade Apesar de
ser uma doença crónica e com raríssimas exceções sem
cura pode serprevenida coma adopção demedidas sim
ples ligadas a umestilo devida saudável evitando os com
portamentos de risco mencionados como reduzir o con
sumo de sal fazer exercício físico bastam2 caminhadas
por semana não fumar e ter cuidado comaalimentação
Umestudo agoradivulgado pela SociedadePortuguesade
Hipertensão SPH revela que42 2 da população éhiper
tensa Preocupante Sim Praticamentemetade dos por
tugueses são atingidosporumacondição queestá nas suas
mãos evitar E refira sequehouve uma ligeiríssima redu
ção dos hipertensos face a dados anteriores também da
SPH masque ainda não é suficiente Muito continuapor
ser feito e as más notícias não ficam por aqui O consumo
médio de sal anda na casa dos 10 7 g por dia quando a
OMS recomenda5 gpordiaparaos adultos E existem da
dos quecomprovamqueuma redução no consumo de sal
tem impacto directo na redução do número deAVC

Além de serumproblema de saúde acredito que este é
umproblemacultural comorigememcomportamentos
enraizados que se traduzem em factores de risco Muitos

países como Portugal ou o Japão têmhábitos de consu
mo elevado de sódio o sal convencional é composto por
cloreto de sódio através de alguns produtos típicos das
gastronomias destes países Nós comosenchidos e o ba
calhau só para dar alguns exemplos e osjaponeses com
o molho de soja que também contém imenso sódio É
fundamental que exista a urgência em repensar estes há
bitos e enquadrá losnas épocasemquesurgiram emque
o sal servia como formade conservar os alimentos porum
lado e demascararumpouco o sabor quando osalimen
tos já não eram frescos

Por outro lado o próprio estilo devidasedentário e a fa
cilidadeemconsumirfastfoodcomfrequência abrem ca
minho auma saúde com cadavezmais problemas Pela
primeira vez na história da humanidade estima se que a
esperançamédia de vida das crianças de hoje se forem
obesas seja inferior àdos seuspais devidoaoshábitos
adoptados sobretudo nos últimos 20 anos Em todo o
mundo existem 155 milhões de crianças comobesidade
infantil Háumvídeo elucidativo daAssociação Portugue
sa Contra a Obesidade Infantil que pode ser consultado
online wwwapcoi pt obesidade infantil comdados re
veladoresde como o panorama éassustador

Mas lentamente começam a perceber se sinais de
preocupação As grandesmarcasmundiais
demonstram cuidados alguns governos le
gislam limites de sódio nos alimentos os pró
prios desenhos animados transmitemamen
sagem de que é importante ter um estilo de
vida saudável e semexcessos Estes sinais per
cebem se nas ruas nosblogues nas redes so
ciais na televisão e por aí fora Países que têm
conduzido este problemacom seriedade co
mo oReinoUnido demonstramquevale a
pena insistir na redução do consumo de sal

como forma de combater a hipertensão O consumomé
dio de sal baixouentre 2012 e 2006 cercade 1 g o que reve
la acção mesmo que tímida porpartede todos Este pro
blemapassa tambémporumaquestão de consciência co
lectiva em que os próprios cidadãos devem começar a
manifestar se e a exigirmedidas preventivas sejam nare
dução de sal dosprodutos comercializados ou na obriga
ção de informação elucidativa e adequadanos rótulos

Mas empleno séculoXXI pode semudar este paradig
mae adoptarumestilo devidamais actual e preparadopa
ra osdiasquevivemos emquetodostemos pouco tempo
e recursos mas em que têm de ser encontradas soluções
paravivermosmelhor emais tempo
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