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Pressão Alta

O primeiro passo para lidar com a pressão alta é entender a aferição — os números das 
pressões máxima e mínima. Quando você souber qual é sua pressão arterial, precisará saber 
o que fazer em seguida. A boa notícia é que você pode prevenir a pressão alta ou reduzir sua
pressão arterial fazendo algumas mudanças no estilo de vida. Você também precisa procurar
sinais de pressão alta secundária e, se precisar de remédio para pressão alta, consulte um
médico para encontrar a medicação certa para o seu caso.

ENTENDENDO A AFERIÇÃO DA SUA PRESSÃO
Ao aferir a pressão arterial, o médico lhe informará dois números: a pressão arterial sistólica 
(PAS) e a pressão arterial diastólica (PAD). Use a tabela a seguir para comparar seus números 
de PAS e PAD e descobrir se sua pressão arterial está normal, elevada ou alta. Se a PAS e a 
PAD se enquadrarem em categorias diferentes, use a categoria mais alta.

Classificação
PAS  
(em mmHg)

PAD  
(em mmHg) O que Fazer

Ótima Menos de 
120

e Menos de 80 Verifique novamente sua pressão 
arterial em dois anos.

Normal 120–129 e/ou 80–84 Monitore seu estilo de vida e sua 
pressão arterial de forma preventiva.

Pré-
hipertensão

130–139 e/ou 85–89 Monitore seu estilo de vida e sua 
pressão arterial. Converse com seu 
médico sobre o risco de ataque 
cardíaco e derrame, e considere a 
possibilidade de tomar medicamentos 
para reduzir a pressão arterial.

Hipertensão 
arterial

140 ou 
mais

e/ou 90 ou mais Modifique seu estilo de vida e monitore 
sua pressão arterial. Converse 
com seu médico sobre o risco de 
ataque cardíaco e derrame, e tome 
medicamentos para reduzir a pressão 
arterial.
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COMO PREVENIR OU REDUZIR A PRESSÃO ALTA
Se foi diagnosticado com pressão arterial elevada ou alta, você pode fazer mudanças no estilo 
de vida para reduzir a pressão arterial para um nível saudável:

•	 Adote a dieta DASH.

•	 Reduza a ingestão de sódio.

•	 Pare de fumar.

•	 Limite seu consumo de álcool.

•	 Reduza ou elimine a ingestão de cafeína.

•	 Inicie um programa de exercícios e mantenha-o.

•	 Use técnicas mente/corpo, como ioga e meditação.

•	 Evite medicamentos que aumentam a pressão arterial, como esteroides, anti-
inflamatórios não esteroides (AINEs) e certas pílulas dietéticas.

•	 Tome os medicamentos para pressão regularmente caso seu médico os tenha 
prescrito.

EVIDÊNCIAS DA PRESSÃO ALTA SECUNDÁRIA
A pressão alta secundária é o resultado de uma condição médica específica. Depois que a 
condição subjacente é tratada, sua pressão arterial costuma voltar ao normal. Os sinais a 
seguir podem indicar se você tem pressão alta secundária:

•	 Início da pressão alta antes dos 20 anos ou após os 50 anos de idade

•	 Ondas de calor

•	 Batimentos cardíacos acelerados

•	 Intolerância ao calor

•	 Pressão arterial muito alta (acima de 180/120)

•	 Danos aos olhos, aos rins ou ao coração

•	 Baixo nível de potássio no sangue

•	 Som alto de zumbido no abdômen (chamado de sopro)

•	 Histórico familiar de doença renal

•	 Resposta ruim a medicamentos que geralmente são eficazes
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