
Stegun, após mudança no ritmo de vida: 'Agora vivo plertamen 

SAUDE 

Médicos tentanfffatar hipertensa° 
sem utiliza ao de medicamentos 

"amar M anda AE Controle do g) 
do cigarro vo ltam a ter 

eso e corte
m,   

mais importância no 
combate à ressão alta 

LÍGIA FÕRMENTI  

i p erder peso, patar de fumar, 
adotar uni programa de 
exercícios e reduzir o sal 

da dieta. Essas velhas recomen-
dações, antes relegadas °a` segun-
do plano, agora ão consideradas 
como a princi al medida para 
combater a pr ssão alta. "São 
mais eficientes c:lo que remédio", 
assegura o chefe da liga de hiper-
tensão do Hospital das Clínicas, 
Décio Mion. Por essa razão, essas 
medidas atualniente são aconse-
lhadas antes mesmo de se adotar 
qualquer tipo dé medicação. 

Quando levada a sério, explica 
o professor, essa receita pode até 
mesmo dispensar a necessidade 
do tratamento medicamentoso. 
De acordo com le, cerca de 80% 
das pessoas que têm pressão alta 

: 

são classificada como hiperten-
sos leves. "A grande maioria des-
sas pessoas consegue corrigir o 
problema apenas com algumas 
mudanças no ritmo de vida." Pa-
ra as pessoas Com hipertensão 
grave, essas mudanças podem 
contribuir para a diminuição da 
dosagem de me icamento. 

O chefe da lig de hipertensão 
do Hospital dasi  Clínicas diz, no 
entanto, que pacientes ainda 
apresentam uma certa resistên-
cia em modifiCar sua rotina. 
"Quando o hipertenso não está 
bem preparado, a mudança radi-
cal de hábitos acaba se transfor-
mando em mais um motivo para 
ele ficar estressado." Para evitar 
que isso ocorra, ele recomenda a  

seus pacientes que realizem uma 
orientação com psicólogo, nutri 
cionista e professor de educação 
física. 

Durante três meses, um grupo 
de no máximo cinco pacientes 
passa por orientação semanal 
com esses profissionais. "O ideal 
é que a pessoa descubra qual a 
razão, por exemplo, que a faz 
descontar sua ansiedade na ali-
mentação", diz. "O 
paciente precisa 
descobrir as van-
tagens de modifi-
car seus hábitos", 
completa. Quando MUDAN 
essa consciência é 
adquirida, afirma 
Mion, raramente 
uma dieta é enca-
rada como sacrifí 

RITMO 	 com o tempo, des- i' 
cobri 	é, 

PODE/v1 AJUDAR 	
que que agora 

vivo plena- 
	  mente." 

cio. 
O aposentado Dario Oscar Ste-

gun, de 61 anos, é um bom exem-
plo da eficácia da terapia sem re-
médios. Quando descobriu que 
era hipertenso, há dois anos, ele 
fumava, bebia diariamente, leva-
va uma vida sedentária. Hoje, oi-
to quilos mais magro e com pres-
são normalizada, ele conta que 
deixou de fumar, de beber e de se 

alimentar com 
produtos ricos em 
gorduras. "Pensei 
que ia deixar de 
viver com todas 

ÇAS NO aquelas restri-
ções", conta. "Mas, k 

PEQUENAS 

DE VIDA 


