manchete @

Diario Noticias

08-04-2013

Periodicidade: Diario

Classe: Informacéo Geral
Ambito: Nacional
Tiragem: 56361

Tematica: Saude
Dimensao: 417

Imagem: S/Cor
Pagina (s): 55

(Hiper)atencao
a hipertensao

TOAO PAULO GUIMARAES
Director médico
da B It/Angelini Farm ica

— ummal geral e o cendrio é preocupante em todo
omundo. Tanto, que a Organizagao Mundial da
= Satide (OMS) decidiu dedicar-lhe este Dia Mun-
dial da Satide—a 7 de Abril-que assinalaa sua fun-
b dag@o, em 1948.Todos osanos ¢ escolhido um
tnico tema de satide de impacto a nivel global, paraa cam-
panhaglobal daOMS eseus parceiros. Este ano o tema éa hi-
pertensdoarterial, pela necessidade de alertaras pessoas pa-
rao perigo que representa paraasatide cardiovascular.
Para percebermos bem o que é ahipertensao, basta pen-
sar nas artérias como os corredores do metro. Uma artéria
sujeita a hipertensao € como um corredor cheio de gente a
passar e, devido a pressdo das pessoas em circulaco, estas
encostam-se com forga as paredes, provocando o desgaste
destas devido a constante sobrecarga. A hipertensdo ndo se
Vv, ndo sesente. Masomal estdl4.
Ahipertensdo é apropriadamente apelida-

da de doenca silenciosa: ndo tem sintomas, ‘ ‘

ndo se manifesta e s6 é detectada quando

paises, como Portugal ou o Japdo, tém hébitos de consu-
mo elevado de s6dio (0 sal convencional é composto por
cloreto de s6dio), através de alguns produtos tipicos das
gastronomias destes paises. N6s, com os enchidos e o ba-
calhau, s6 para dar alguns exemplos, e 0s japoneses com
omolho de soja (que também contém imenso sédio). £
fundamental que exista a urgéncia em repensar estes ha-
bitos e enquadra-los nas épocas em que surgiram, em que
osal serviacomo forma de conservar os alimentos, por um
lado, e de mascarar um pouco o sabor, quando esalimen-
tos jando eram frescos.

Por outro lado, o préprio estilo de vida sedentirio ea fa-
cilidade em consumir fast food com frequéncia abrem ca-
minho a uma satide com cada vez mais problemas. Pela
primeira vez na historia da humanidade, estima-se quea
esperanca média de vida das criangas de hoje (se forem
obesas) seja inferior 2 dos seus pais, devido aos hébitos
adoptados, sobretudo nos tltimos 20 anos. Em todo o
mundo, existem 155 milhdes de criangas com obesidade
infantil. H4um video elucidativo da Associagdo Portugue-
sa Contra a Obesidade Infantil que pode ser consultado
online(www.apcoi.pt/obesidade-infantil/) com dados re-
veladores de como o panorama é assustador.

. Mas, lentamente, comegam a perceber-se sinais de
preocupacdo. As grandes marcas mundiais
demonstram cuidados, alguns governosle-
gislam limites de s6dio nos alimentos, os pré-
prios desenhos animados transmitem amen-

medida. Acontece frequentemente ser detec- A hipertensao é sagem de que éimportante ter um estilo de
tada apenas apos epnsodms que podem dei- apropriadamente vida saudével e sem excessos. Estes sinais per-
xar lesoes graves e estd naorigem de doengas apelidada de cebem-se nasruas, nos blogues, nas redes so-
cardiovasculares - i .. 5 Gl i

fatais, como o acidente vas doengas silenciosa ciais, na televisdo e porai fora. Paises que tém

cular cerebral (AVC) ou o enfarte do mio-
cérdio. Falamos de hipertensdo quando a
tensdo arterial (valores da pressao que o san-
gue exerce sobre os vasos sanguineos) é superior aos valo-
res considerados normais e saudaveis, de 130/85 mmHg
ou, como vulgarmente se diz, 13/8,5. Quando se verifica
queum individuo tem sistematicamente os valores da ten-
sdo acima destes, entdo hd uma situagao de hipertensdo
que, se ndo for tratada, afectaanormal circulagao de san-
gue, contribuindo para a danificacdo de 6rgaos vitais co-
mo o cérebro, coragao erins.

Com excep¢ao dos factores genéticos e aidade (que nao
conseguimos modificar), uma grande parte dos casos de
hipertensdo arterial surge assoeiada a comportamentos
derisco, como a m4 alimentagdo, em particular o consu-
mo excessivo de sal, 0 sedentarismo, o tabagismo, o alcoo-
lismo, o stress, 0 excesso de peso e obesidade. Apesar de
ser uma doenca crénica e (com rarissimas exce¢oes) sem
cura, pode ser prevenida, com a adopgdo de medidas sim-
plesligadas a um estilo de vida saudével, evitando os com-
portamentos de risco mencionados, como reduzir o con-
sumo de sal, fazer exercicio fisico (bastam 2 caminhadas
por semana), nao fumar e ter cuidado com a alimentagao.
Um estudo agora divulgado pela Sociedade Portuguesa de
Hipertensao (SPH) revela que 42,2% da populac@o € hiper-
tensa. Preocupante? Sim. Praticamente metade dos por-
tugueses sdo atingidos por uma condigdo que estd nas suas
maos evitar. E refira-se que houve uma ligeirissima redu-
¢do dos hipertensos, face a dados anteriores também da
SPH, mas que ainda néo € suficiente. Muito continua por
ser feito e as mas noticias nao ficam por aqui. O consumo
médio de sal anda na casados 10,7 g pordia, quando a
OMSrecomenda 5 g por dia para os adultos. E existem da-
dos que comprovam que uma redugo no consumo de sal
temimpacto directo naredugéo do niimero de AVC.

Além de serum problema de satide, acredito que este é
um problema cultural com origem em comportamentos
enraizados que se traduzem em factores de risco. Muitos

conduzido este problema com seriedade, co-
mo o Reino Unido, demonstram que vale a
pena insistir naredugdo do consumo de sal
como forma de combater a hipertensdo. O consumo mé-
dio de sal baixou entre 2012 e 2006 cercade 1 g, 0 que reve-
laacgdo, mesmo que timida, por parte de todos. Este pro-
blema passa também por uma questao de consciéncia co-
lectiva, em que os proprios cidaddos devem comegar a
manifestar-se e a exigir medidas preventivas, sejam nare-
dugzo de sal dos produtos comercializados ou na obriga-
¢do de informagdo elucidativa e adequada nos rétulos.
Mas em pleno século XXI pode-se mudar este paradig-
ma e adoptar um estilo de vida mais actual e preparado pa-
raosdias que vivemos, em quetodos temos pouco tempo
erecursos, mas em que tém de ser encontradas solugdes
para vivermos melhor, e mais tempo.
0 autor do texto n@o segui o novo Acordo Ortogréfico
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