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E-book: Hipertensao Arterial e Diabetes Mellitus: Um guia pratico de cuidados.

Hipertensao Arterial e Diabetes
Mellitus: Um guia pratico de cuidados.

Envelhecer é um processo natural, e a forma como cuidamos da saude
ao longo da vida faz toda a diferenca. Quando falamos de hipertensao e
diabetes, essa atencao se torna ainda mais importante: informacao,
prevencao e acompanhamento sao essenciais.

Este e-book nasceu para simplificar esse tema, aproximando o conte-
udo cientifico das escolhas do dia a dia. Ele foi elaborado com muito
cuidado pelos estudantes da primeira turma de Medicina da Unifame-
tro, unindo conhecimento académico, compromisso social e o olhar
atento de quem esta sendo formado para cuidar de pessoas.

Construido por uma equipe que acredita que educacao em saude
transforma, este material busca contribuir para umavida com mais au-

tonomia, qualidade e consciéncia.

Que este conteudo te inspire a cuidar do hoje pensando no futuro.

Boa leitura!
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e

Hipertensao Arterial:
O Guia Pratico para uma Vida Saudavel.

Este capitulo visa simplificar o entendimento da hipertensao arterial,
conhecida como "pressao alta" ou "inimiga silenciosa" por sua natureza
assintomatica inicial. Nosso objetivo é oferecer informagoes claras e
acessiveis, baseadas nas diretrizes médicas mais recentes, para que
vocé possa compreender a condi¢ao, seus riscos e adotar habitos
saudaveis. Acreditamos que o conhecimento € a ferramenta essencial
paraa prevencao e o manejo eficaz da hipertensao.
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Entendendo a Hipertensao:
O que é Pressao Arterial?

A pressao arterial é a forca que o0 sangue exerce contra as paredes das
artérias ao ser bombeado pelo coracao. Ela € medida por dois nume-
ros: a pressao sistolica (maior), que ocorre quando o coragao se con-
trai, e a pressao diastolica (menor), quando o coragao relaxa entre os
batimentos.

Definicao de Hipertensao

A hipertensao arterial € caracterizada pela elevacao persistente da
pressao arterial sistolica (PAS) =2 140 mmHg e/ou da pressao arterial
diastolica (PAD) = 90 mmHg. O diagnéstico exige medicoes corretas
em pelo menos duas ocasioes, sem uso de medicacao anti-hipertensi-
va. E uma condicdo multifatorial, influenciada por genética, ambiente
e estilo de vida.

Por que a Pressao Fica Alta?

A hipertensao resulta de uma combinacao de fatores:
« Geneética: Historico familiar aumenta o risco;

- ldade e Sexo: A prevaléncia cresce com a idade, com variacoes
entre homens e mulheres;

- Estilo de Vida: Habitos como dieta rica em sddio, sedentarismo,
consumo excessivo de alcool, tabagismo, estresse e obesidade sao
cruciais para o desenvolvimento e agravamento da condicao .
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Como saber se eu tenho?
(Diagnéstico)

Sintomas: 0 Inimigo silencioso

A hipertensao é frequentemente assintomatica em seus estagios ini-
ciais, o que dificulta o diagnostico precoce. Sintomas como dores de
cabeca, tonturas ou zumbido no ouvido podem surgir em fases avan-
cadas, mas nao sao exclusivos da hipertensao. A unica forma confiavel
de diagndstico é a medicao regular da pressao arterial.

A Medida Correta da Pressao Arterial

Para um diagnostico preciso, a técnica de medicao é crucial. Reco-
menda-se repouso de b minutos, bexiga vazia, braco apoiado na altura
do coracao, manguito adequado e evitar conversas. Realize pelo
menos duas medi¢oes e considere a média dos valores.

Classificacao da Pressao Arterial
(Diretriz Brasileira de Hipertensao Arterial - 2025)

A classificacao da pressao arterial, conforme a Diretriz Brasileira de
Hipertensao Arterial de 2025, é a sequinte (BRANDAO et al., 2025):

Classificacao PAS (mmHg) PAD (mmHg)
Normal <120 <80
Pré-hipertensao 120-139 80-89
Hipertensdo Estagio 1 140-159 90-99
Hipertenséo Estagio 2 160-179 100-109
Hipertens&o Estagio 3 =180 > 110

A categoria "pressao otima" foi removida, ampliando o conceito de pré-hipertensao para permitir

identificacao precoce de risco.
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Os perigos da Pressao Alta

A hipertensao nao controlada causa danos graves e irreversiveis a
Orgaos vitais. A pressao elevada danifica as artérias, comprometendo
o fluxo sanguineo. E crucial entender os riscos para aderir ao trata-
mento.

Complicacoes da Hipertensao:

- Coracao: Leva ao aumento do coracao, insuficiéncia cardiaca e
arritmias;

- Rins: Danifica os vasos renais, podendo causar doenca renal croni-
ca e necessidade de dialise;

- Cerebro: Principal fator de risco para Acidente Vascular Cerebral
(AVC), tanto isquémico quanto hemorragico, além de deméncia vas-
cular;

- Olhos: Pode danificar os vasos da retina, resultando em retinopatia
hipertensiva e perda de visao.

O AVC e o infarto sao as complicac6es mais temidas. O controle da
pressao arterial reduz significativamente o risco dessas condicoes
graves.
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Mudando o Estilo de Vida:
Medidas nao medicamentosas

As mudancas no estilo de vida sao fundamentais para prevenire tratar
a hipertensao, potencializando o efeito de medicamentos ou, em
alguns casos, reduzindo sua necessidade.

Alimentac¢ao saudavel:

« Reducao de Sodio: O excesso de sodio eleva a pressao. Limite a
ingestao a 2 gramas por dia (equivalente a 5g de sal ou uma colher
de cha). Evite alimentos processados e ultraprocessados, que sao
ricos em sodio. Prefiraalimentos frescos e tempere com ervas e es-
peciarias.

- Aumento de Potassio: O potassio ajudaaequilibrar o sddio e relaxar
os vasos. Consuma frutas (banana, laranja), vegetais (espinafre,
brocolis) e leguminosas (feijao).

Atividade Fisica Regular

A atividade fisica reduz a pressao, controla o peso e melhora a saude
cardiovascular.

« Recomendacao: Pelo menos 150 minutos/semana de atividade ae-
rébica moderada (caminhada, natacdo) ou 75 minutos/semana de
atividade vigorosa. Inclua fortalecimento muscular duas vezes por
semana.
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- Dica: Comece gradualmente. Pequenas mudancgas, como usar es-
cadas, ja ajudam.
Controle de Peso

A perda de peso, mesmo que modesta, impacta positivamente
a pressao arterial. Perder 1kg pode reduzir a pressao sistolica
em 1,05 mmHg e a diastélica em 0,92 mmHg.

Evite Cigarro e Alcool:

« Cigarro: O tabagismo € um grande fator de risco cardiovascular.
Parar de fumar é essencial para a saude;

« Alcool: 0 consumo excessivo eleva a pressdo. Beba com moderacao
e consulte seu médico sobre limites seguros.
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O tratamento com Remédios

Em muitos casos, o tratamento medicamentoso é crucial para contro-
lar a hipertensao. E vital sequir a orientacdo médica, pois a interrupgao
por conta propria € perigosa e pode levar a complicacoes graves como
AVC e infarto.

Adesao ao Tratamento

Tomar os remedios corretamente é fundamental. Use lembretes, as-
socie a horarios fixos e converse com seu medico sobre quaisquer
dificuldades ou efeitos colaterais. O tratamento é individualizado e nao
deve ser compartilhado.

Mitos sobre os Remeédios de Pressao

E comum surgirem ddvidas e informacdes incorretas sobre os medica-
mentos para hipertensao. Esclarecer esses mitos € fundamental para
a adesao e o sucesso do tratamento:

» Mito: "Remédio para pressao vicia."

« Verdade: Os medicamentos anti-hipertensivos nao causam depen-
déncia fisica ou psiquica. Eles sao essenciais para o controle de
uma doenca crbonica e devem ser usados continuamente, conforme
prescricao medica, para manter a pressao arterial em niveis sauda-
veis. Ainterrupcao pode trazer riscos graves a saude.

« Mito: "Se a pressao esta normal, ndo preciso tomar o remédio."

- Verdade: A normalizacao da pressao arterial € um indicativo de que
o tratamento esta funcionando. Parar a medicacao por conta pro-
pria pode fazer com que a pressao suba novamente, muitas vezes de
formaabrupta e perigosa, aumentando o risco de eventos cardio-
vasculares. O controle é continuo, nao uma cura definitiva;
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« Mito: "Posso usar o remédio do meu vizinho/parente."

- Verdade: O tratamento da hipertensao ¢é altamente individualizado.
O tipo e a dose do medicamento sao escolhidos pelo médico com
base nas caracteristicas de cada paciente, incluindo outras condi-
coes de saude, idade e resposta ao tratamento. O uso de medica-
mentos nao prescritos para vocé pode ser ineficaz ou até mesmo-
prejudicial.

« Mito: "Remédios naturais ou chas substituem a medicacao."

- Verdade: Embora algumas abordagens naturais possam comple-
mentar o tratamento e promover a saude, elas nao substituem os
medicamentos prescritos para a hipertensao. Apenas seu médico
pode avaliar a necessidade e a eficacia de cada tratamento

Dicas Praticas para o Dia a Dia

Lendo Roétulos de Alimentos

Verifique o teor de sédio(limite de 2g/dia), gorduras saturadas/trans e
acucares. Priorize produtos com baixo teor desses componenetes
para uma dieta mais saudavel.

Gerenciando o Estresse

O estresse crénico eleva a pressao. Pratique técnicas de relaxamento
como meditacao, yoga ou exercicios de respiracao. Dedique-se a hob-
bies e organize sua rotina para reduzir a sobrecarga.

A Importancia do Sono

Uma boa noite de sono é essencial. Mantenha umarotina de sono regu-
lar, crie um ambiente propricio (escuro e silencioso) e evite estimulan-
tes antes de dormir.
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Conclusao

A hipertensao arterial € uma condicao séria, mas controlavel. Com
informacao, comprometimento e escolhas saudaveis, é possivel ge-
renciar a doenca. Lembre-se: vocé esta no controle. Informe-se, siga
as orientacoes médicas e celebre cada passo em sua jornada por uma
vida mais saudavel .

Dicionario de Termos Médicos

- Hipertensao Arterial (HA): Pressao alta. Forga do sangue persis-
tentemente elevada contra as artérias.

« Pressao Arterial Sistélica (PAS): NUmero maior na leitura da pres-
sao. Pressao quando o coragao contrai.

» Pressao Arterial Sistélica (PAS): NUmero maior na leitura da pres-
sao. Pressao quando o coragao contrai.

« AVC (Acidente Vascular Cerebral): Interrupcao do fluxo sanguineo
para o cérebro ou rompimento de vaso cerebral.

- Infarto Agudo do Miocardio: Bloqueio do fluxo sanguineo para o
musculo cardiaco.

Referéncias
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Disponivel em: https://doi.org/10.36660/abc.20250624.
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Diabetes: Sem complicacao!

0 diabetes ndo é uma sentenca. E uma condicdo que exige conheci-
mento. Aprenda a controlar, prevenir e viver com saude. (Este docu-
mento tem fins informativos e nao substitui o aconselhamento médico
profissional).

O diabetes é uma doenca crénica na qual o corpo nao produz insulina
OuU nao consegue empregar adequadamente a insulina que produz.

Entendendo a Mecanica

O conceito de diabetes pode parecer complicado, mas vamos usar
uma analogia simples para explicar como a insulina funciona no seu
corpo. Imagine que 0 seu corpo é um carro e o agucar é o combustivel.
Para que este combustivel entre no motor (as suas células) e gere
energia, precisa de uma chave. Essa chave chama-se insulina, um hor-
monio produzido pelo pancreas.
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0 que acontece no Diabetes?

Ou o corpo ndo tem a chave (insulina), ou a chave estd emperrada. O
resultado? O combustivel (agucar) fica acumulado no tanque (sangue),
causando danos, em vez de ir para o motor, o que pode causar danos
em varios 6rgaos com o passar do tempo.

Tipos de Diabetes

Pré-diabetes: E um "sinal amarelo" do corpo, indicando que os niveis
de acgucar (glicose) no sangue estdo acima do normal, mas ainda nao
atingiram o patamar do diabetes tipo 2.

Grupos de alto risco: obesos e hipertensos(Aqui hd uma oportunidade
de reversdo do quadro).

- Diabetes Tipo 1: Ocorre quando o sistema de defesa do corpo ataca
por engano as células do pancreas que produzem insulina.

- Publico-alvo: Geralmente criancas, adolescentes ou adultos
jovens.

- Causa: Genética e fatores ambientais (ndo tem relagdo com o
estilo de vida).

- Tratamento: Uso didrio de insulina.
- Diabetes Tipo 2: E o tipo mais comum (cerca de 90% dos casos). O

corpo produzinsulina, mas as células nao conseguem usa-la bem ou
0 pancreas nao produz o suficiente.

- Publico-alvo: Geralmente adultos, mas tem crescido entre jovens
devido a obesidade.

- Causa: Estilo de vida (sedentarismo, ma alimentagdo) e genética.

- Tratamento: Mudanca de hdbitos, medicacdo oral e, por vezes,
insulina.
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- Diabetes Gestacional: Acontece durante a gravidez, quando o
corpo da mulher nao conseque lidar com a procura extra de insulina
necessaria para o bebé. Geralmente desaparece apds o parto, mas
aumenta o risco futuro de diabetes Tipo 2.

Para diagnosticar o nivel elevado de glicose no sangue, 0 exame mais
comum é o teste da glicemia de jejum, que geralmente esta incluso no
check-up de rotina e deve ser realizado em um periodo de 8 horas de
jejum. Uma pessoa € considerada diabética quando a taxa de acucar
no sangue é superior a12bmg/dL. Com a alteracao no resultado, é indi-
cado refazer o teste para comparar os niveis. 0 médico pode solicitar
outros exames para confirmar o diagnostico, como os testes de hemo-
globina glicada ou de tolerancia a glicose (TOTG).

FIQUE ATENTO: Se vocé jatemalgum fator de risco, como familiar dia-
bético, hipertensao e/ou obesidade, realizar o exame de glicemia é
fundamental para prevenir e diagnosticar a doenca em sua fase inicial!
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Prevenc¢ao e Estilo de Vida

- Rotina: O Relogio do Corpo

Ter horarios fixos para comer e tomar os remédios ajuda o organismo

a manter o equilibrio.

Refeicdes: Comer sempre nos mesmos horarios evita os "picos"(glico-

se muito alta) e as quedas bruscas (glicose muito baixa).

Medicagodes: O remédio ou a insulina precisam de tempo para agir. Se
vocé atrasar, o acucar sobe; se antecipar, pode cair demais. A rotina

criauma "memoria’ que facilita o trabalho do pancreas e do figado.
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- Exercicio é Remédio: A caminhada que “limpa” o Sangue

O movimento fisico € uma das formas mais potentes de baixar a glice-
mia naturalmente.

Musculo em Acdo: Quando vocé caminha, seus musculos precisam de
energia e comecam a "puxar” o acucar que esta sobrando no sangue
para usar como combustivel.

Efeito Prolongado: O beneficio nao ocorre s6 na hora. O corpo continua
queimando acucar de forma mais eficiente por horas apds o exercicio.
Uma caminhada de 30 minutos por dia ja faz uma diferenca enorme no
controle glicémico.

» Monitoramento: “Quem nao mede, nao controla”

Medir a glicemia € a Unica forma de saber se 0 seu esforco esta funcio-
nando.

Mapa da Saude: A ponta de dedo ou o sensor mostram como cada ali-
mento ou exercicio afeta vocé. Sem medir, vocé esta "dirigindo no
escuro”.

Seguranca: O habito de medir permite corrigir problemas antes que
eles se tornem graves. Conforme orienta a Associagao Nacional de
Atencao ao Diabetes (ANAD), o monitoramento é o que da liberdade
para o paciente ajustar sua dieta e rotina com seguranca.

Dica pratica: Tente associar a medi¢cao a um habito que vocé ja tem,
como logo apos acordar ou antes das refeicoes principais, paranao es-
quecer.
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MITOS E VERDADES

“Pessoa com diabetes nado pode consumir frutas”- MITO

Apesar de ricas em carboidratos, sao alternativas saudaveis e podem
ser consumidas em por¢coes controladas. Prefira as mais fibrosas,
COmMo maca, péra, limao e laranja. As com alto indice de gordura, como
0 abacate, também terao menor indice glicémico e o carboidrato sera
absorvido lentamente.

Importante lembrar que frutas contém acucar, a frutose, e, quando
consumidas em excesso, podem contribuir para o descontrole glicé-
mico. Porisso, recomenda-se o0 maximo de quatro porgoes diarias.
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“Produtos dietéticos s6 com moderag¢ao”- VERDADE

Ainda que isentos do acucar, produtos dietéticos nem sempre sao
mais saudaveis e podem, inclusive, ter mais calorias do que o alimento
convencional, como é o caso do chocolate diet. Isso ocorre justamente
para que seja mais palatavel, mas pode representar risco para a saude
da pessoa com diabetes, que é mais propenso a doencas metabdlicas,
como colesterol alto.

“Mel pode ser ingerido livremente”- MITO

Apesar de natural, o mel tem alto teor de frutose e glicose e, logo, sua
ingestao deve ser controlada e compensada dentro de uma dieta ba-
lanceada. Mesmo com indice glicémico menor que o acucar refinado,
ainda pode causar alteragoes na glicemia e prejudicar o controle do
diabetes.

“Bebida alcodlica pode ser consumida com moderacdo”- VERDADE

Ela nao esta totalmente proibida, mas é preciso ter cuidado, ja que ela
aumenta o risco de hipoglicemia, especialmente nos pacientes que
usam insulina ou medicamentos que estimulam a producao do hormaé-
nio. A Associacao Americana de Diabetes (ADA)recomenda o consumo
diario maximo de 1dose para mulheres e 2 doses para homens, sendo 1
dose equivalente a 360 mL de cerveja(1lata), 150 mL de vinho (1 tacga)
ou 45 mL de destilado.

“Cha ajuda a controlar o diabetes?”- VERDADE

Chas, assim como o café e a canela, possuem propriedades antioxi-
dantes e apresentam bons resultados na redugao da glicemia, porém
nao ha estudos cientificos de alto nivel que evidenciem e garantam a
eficacia de chas e plantas medicinais. Em geral, o cha faz bem para a
saude e podem ser incluidos na dieta - contudo, apesar de diminuir
fatores que agravam o diabetes, nao tém efeitos curativos.
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“O preparo do alimento muda o indice glicémico”- VERDADE

O preparo e o acompanhamento influenciam noindice glicémico do ali-
mento. Por exemplo, o suco de laranja tem uma taxa maior do que a
propria fruta, ja que é consumida sem o bagaco, rico em fibras. No
acompanhamento, incluir proteina ou gordura na refeicao retarda a
absorcao dos carboidratos.

“Doces sdo completamente proibidos”-MITO

Tal como as frutas, os doces podem ser consumidos com moderacgao.
Porém, ainda precisam de maior atencao, uma vez que nao apresen-
tam quantidade consideravel de fibras em sua composicao. O excesso
de glicose no sangue pode acarretar na oxidacao excessiva de 6rgaos,
sobretudo vasos sanguineos, causando lesOes renais e oculares, por
exemplo. O ideal € consultar um nutricionista para analisar a melhor
forma de incluir doce na dieta.

Conclusao

Esperamos que o conteudo deste e-book possa ter respondido suas
principais duvidas sobre o diabetes. Se vocé é diabético, siga as orien-
tacoes do seu médico e do nutricionista para manter os niveis de glico-
se controlados. Afinal, uma vida mais leve e sem muitas restricoes de-
pende do seu comprometimento com o tratamento.

Se vocé acessou este material para buscar mais informacoes sobre
esta doenca, compartilhe este conhecimento com seus familiares e
amigos. Leve as orientacOes para a sua rotina, preste atencao aos
sinais e faca o check-up com seu médico regularmente.
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