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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 validagdo - 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 Coletanea 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 saulde, 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)
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APRESENTACAO

Neste quia trazemos algumas informagOes para que voCE

POSsa conhecer um pouco mais a respeito de Hipertensao
Arterial Sistémica, em seus aspectos gerais, para que voce
seja capaz Oe se prevenir e viver bem. As informagdes aqul
apresentadas s3o Uteis e voce podera compartilhar com seus
amigos, Familiares e outras pessoas.

Hellen Moreira Miranda
Egressa da Universidade do Estado do Amazonas (UEA).
Contato: henfmiranda@gmail.com

Darlisom Sousa Ferreira

Orientador.  Enfermeiro.  Doutor em EnFermagem (UPSC) Mestre em
Fducagao (UEPA). Docente do Programa de POs-braduagdo de Enkermagem
em Saude Publica (PROENSP). Lider do LATTED.

Contato darlisom@uea.edu.br

Elizabeth Teixeira

Co-orientadora. Enfermeira. Pos-Doutorado em Sociolo gDa (U.Coimbra) e
Enfermagem (UERJ). Doutora em Ciencias Socio  Ambientais  (UFPA).
Docente do PROENSP. Vice-Lider do LATTED.

Contato: etfelipe@hotmail.com




PALAVRAS INICIAIS

Ols,

O quia foi construido com o intuto de ajudar oS
adolescentes a entender melhor a Hipertensao Arterial.

tle se encontra em duas partes. A parte | tem informagoes
sobre Hipertensdo Arterial Sistémica e a parte Il apresenta
dicas de cuidados para seu bem-estar e prevencdo 03
doenca.

Tudo Fol Feito com carinho, pensando na Su3 qualidade de
Vida. Espero que 3jude!

A autora.




PARTE | - ENTENDENDO A
HIPERTENSAO ARTERIAL




Ol3, meu nome & Luiza, tenho 16 anos e
estou aqui para te ajudar a entender melhor
O que € hipertensdo arterial e te contar
alqumas coisas para ndo ter essa doenca.

( g) \Vamos 1a...

Vot ja foi 3 algum posto de salde perto de sua casa?
Se sim, voce lembra se usaram algum desses aparelhos
abaixo em voce?

E com eles que medimos 3 nossa pressdo arterial

9 Aparelho manual

\
\
\
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\
\
\
\
\
\
\
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\
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\
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\
\
\

] /l'/ Aparelho digital

FSses 30 08 aparelhos US3dos Dara medir 3
7 pressdo arterial, lembra de alqum?




Q Mas o que & a pressdo arterial? >

A pressdo arterial € 8 Forga que O sangue Faz na
parede 0OS Vvasos sanguinecs, como se ele
estivesse empurrando nossas veias ou arteriais.

Forca que o

Vaso sanguineo: por sanque  faz 3

onde  NOSSO  sangue parede do  vaso
Quando passa.

A hipertensdo arterial € 0 aumento
dessa Forga nos vasos, que pode
ter varias causas como o acumulo
de gordura no Vaso sanquineo,
dificultando a passagem 0o sangue,
Fazendo com que ele precise de
mais Forca para passar.




A hipertensdo pode ser classificada de
(7 0uas Formas:

Hipertensdo primaria: surge sem causa Oefinida, mas €
decorrente dos Fatores de risco (principalmente os habitos de
Vida):

Hipertensdo secundaria: tem causa
definida, em que a pessoa tem uma
outra doenca que leva @ hipertensdo;




A hipertensé‘o possui Varios estégios, quanto
maior o valor da pressdo, mais grave €.

b &
\ \
x \X
&

N
o

,/’ Fique atento aos valores!

Estagios Valores

Pressdo arterial normal < 120/<80 mmHg
Pressdo arterial elevada 120/<80 mmHg 8 129/<80 mmHg
Hipertensdo estagio 1 130/80 3 139/89 mmHg

Hipertensdo estagio 2 > 140/90 mmHg

Nunca se esquega de procurar ajuda de um
profissional da salde / |




Fique atento a esses sinais que podem
Provocar uma pressdo alta:

ter a gum Familiar que tem/teve pressao alta: i
Idade avancada;

muita ingestdo de dlcool; o

sobregeso e ohesidader. 6
W

CONSUMO excessivo de sal:

sedentarismo,  tabagismo  (cigarros,  cigarros

eletronicos, vape, ete.); / /

e estresse




beralmente, pessoas com pressdo alta,
também chamadas de hipertensas, ndo
apresentam sinais € sintomas e, quando
apresentam, indica que ocorrey Uma
evolugdo  (piora)  da  doenc,
especialmente se ela passou a afetar o
coragao, os rins e os pulmaes .




(QQuando a doenca comega a atingir outros 6rgdos a pessoa pode
apresentar:

» inchago nos olhos, que pode ser acompanhado de sangue ou

algum liquido diferente;

SIC
&

e yontade de urinar muitas vezes durante a noite

4

o dlteracdes na visdo ou na Ffala, tontura, Fraqueza, queda
repentina ou paralisia tempordria ou permanente de um (ado do
COrpo.




TRATAMENTO FARMACOLOGICO

igni i édios para
O tratamento Ffarmacoldgico significa utilizar remédios p
normalizar os valores da press3o arterial.

O objetivo do tratamento para hipertensio
arterial & prevenir as complicages e
morte 30 manter 3 pressao arterial dentro
dos valores normais. O tratamento ¢
Zado unindo medicamentos e habitos de
Vida saudavel.

real



TRATAMENTO FARMACOLOGICO

O tratamento com medicamentos pode ser iniciado com monoterapia
(uso de um Gnico medicamento) ou com combinagdo de F3rmacos
(mais de um medicamento) .

As cinco principais classes de medicamentos para hipertensdo sao:

& Diuréticos (DIU): esse remédios Fazem com que a Pessoa Faga mais Xixi,
diminuindo a quantidade de liquido no corpo e nos vasos sanguineas,
O Que Faz com que a pressao dentro dos vasos tambem diminua;

& Bloqueadores dos canais de calcio (BCC): esses
remédios diminuem a contragao muscular (coragao),
O$ Vasos sanquineos ficam mais relaxados e o sangue
circula Facilmente.




TRATAMENTO FARMACOLOGICO

& Inibidores da enzima conversora de angiotensina (IECA) e os
bloqueadores dos receptores de angiotensina (BRA) : esses remedios
servem para bloquear substancias que contraem a parede dos NOSSOS
Vasos, assim, oS vasos ficam mais relaxados e O sangue circula sem
dificuldade.

Nm‘—

& Betabloqueador: esse remédio vai fazer com que O coragdo trabalhe
menos, O que vai diminuir 3 pressao NOs Vasos sanquineos.

Menor pfes&io nos
Vasos Sanguineos.




A monoterapia pode Ser a estratégia inicial do
tratamento, com associagdo 4 mudanga dos
habitos de vida.

A combinagdo de dois Farmacos € 3
estratégia terapeutica preferencial
independentemente do estagio da HA e do
risco cardiovascular.

"@

C -

Caso a pressdo arterial ndo atinja a meta, poderdo
ser associados mais medicamentos . QQuando ©
tratamento € iniciado com a combinacdo de

medicamentos, maior a chance de alcancar a
pressao arterial desejada e reduzir complicagoes.

Ndo tome medicamentos por conta propria,
‘\ procure um médico(a)!




PARTE Il - DICAS DE COMO
PREVENIR E VIVER BEM COM A
HIPERTENSAO ARTERIAL




ALIMENTACAO SAUDAVEL

Aqui vao algumas
dicas de como
VOCE pode
melhorar sua
alimentacdo.

o Faga pelo menos trés refeicdes (Cafe da manhd, almogo e jantar)
e dois lanches saudaveis por dia. N3o pule as refeigdes.




Inclua diariamente seis porgdes do grupo dos cereais (arroz,
milho, trigo, pdes e massas), tubérculos (batatas) e raizes
(mandioca) nas refeigOes. DE preferencia aos graos integrais e
30s alimentos na sua Forma mais natural.

Coma diariamente pelo menos trés porcdes de legumes e
e verduras como parte das refeicdes e trés porgdes ou mais de

Frutas nas sobremesas e (anches.

Atonsulte um nutricionistal




Coma Feijdo com arroz todos os diss ou, pelo menos, cinco
e vezes por semana. Esse prato brasileiro € uma combinagdo
completa de proteinas e & bom para a salde.

Consuma diariamente trés porcOes de leite e derivados e uma
e porgdo de carnes, aves, peixes ou ovos. Retirar a gordura

aparente das carnes € a pele das aves antes da preparagdo torna
esses alimentos mais saudavers.

A\Consulte um nutricionistal




Fique atento aos rotulos dos alimentos e escolha aqueles
com menores quantidades de gorduras trans .

A

~—~

bvite refrigerantes e sucos industrializados, bolos, biscoitos
doces e recheados, sobremesas e outras guloseimas COMO egra

da alimentacao.




Diminua a quantidade de sal na comida e retire o saleiro da

mesa. Evite consumir alimentos industrializados com muito sal
(sdio), como hamblrguer, charque, salsicha, linguica,
presunto, salgadinhos, conservas de vegetais, sopas, molhos e

temperos prontos.
O ——

s CHIPS :

-h

9 Beba pelo menos dois litros (seis a oito copos) de agua por

dia. D preFeréncia 30 consumo de égua nos intervalos entre
as refeicoes.




EXERCICIO FISICO

A pratica de atividades Fisicas & muito importante
para prevenir e tratar a hipertensao.
Consulte um médico(3) para que seja feita uma
avaliagdo para a escolha do exercicio que mais se
adequa a0 seu Corpo € suas necessidades.

" £ indicado realizar, pelo menas,
500 minutos por semana de

exercicios Fisicos, diminuindo o |
tempo de sedentarismo (tempc/ (1

sentado ou deitado).




EXERCICIO FISICO

Aqui V3o algumas dicas de como se exercitar com
quaUdade.

Recomends-se a realizacdo de exercicios

o aerobicos (30-60 minutos) em intensidade
moderada, pelo menos, trés vezes por
semana, se possivel diariamente.

U 0UU U

SEPTEMBER 2022
Sun Mon Tue Wed Thu Fri Sat

1 2 3

# 5 & ¥ € 9 10
11 12 3% 4 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30

O treinamento resistido pode ser realizado
em complemento. Esse treinamento € aquele
que Usa pesos, tiras elasticas, corrida em
ladeiras e pliometria (saltos), melhorando ©
condicionamento fisico.




EXERCICIO FISICO

Aqui embaixo estdo alguns exemplos de exercicios
que voCE pode Fazer:

L)
Caminhada /a Danga

¢ S

Ciclismo /2‘ Natagdo .‘m
OrS

VOCE deve comegar a se exercitar
de maneira gradual , respeitando
seu limite.

A intensidade dos exercicios vai
depender da sua capacidade.

Corrida




REDE DE APOIO

O processo de autocuidado pode ser dificil. f importante que,
3lém da mudanga dos habitos de vida, voce tenha pessoas para servir
de suporte nessa trajetoria. Para isso, temos as nossas redes de
apoio social.

A rede de apoio & Formada por pessoas em que vocé confia para
partilhar suas experiéncias, dificuldades, medos e que ajudam a
resolver problemas e realizar cuidados.




A sua rede de apoio pode ser formada por pessoas que fazem parte
das atividades do dia a dia:
e Familiares
e Amigos
e Vizinhos
o ¢ brupos sociais (igrejas, clubes, entre outros)
Ou organizagdes que prestam servigos de cuidado como:
o hospitais
o servicos de salde especificos
e programas do governo
o ¢ profissionais qualificados.

Ndo tenha medo de
pedir 3juda, voce ndo
estd sozinho(a).




PALAVRAS FINAIS

Ol3,

Espero que esse quia tenha ajudado voce a entender um
pouco melhor 8 Hipertensdo Arterial Sistemica e que alguns
cuidados simples podem melhorar muito a8 qualidade de vida.

Repasse eSse Quia Para as Pessoas que VOCE CONhece pare
Que as informagOes chequem a8 Quem mais Precisa.

A autora.
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