Encontrada Relagao Entre Cochilos e
Pressao Alta

Ninguém poderia imaginar, mas de acordo com a ciéncia existe uma relacao
entre cochilos e pressao alta.

Um estudo chinés publicado no jornal cientifico Hypertension, da American
Heart Association, concluiu que aqueles que cochilam com frequéncia podem
ser mais propensos a pressao alta e a um risco aumentado de derrame.

Como foi feito o estudo?

O estudo incluiu cerca de 360 mil pessoas sem hipertensdo ou acidente
vascular cerebral anterior, acompanhadas por uma média de 11 anos.

Os pesquisadores coletaram dados sobre seus habitos de saude e estilo de
vida, incluindo quatro pesquisas periddicas sobre a frequéncia com que
dormiam.

Eles entdo dividiram os participantes em trés grupos com base nos habitos de
cochilo relatados pelos proprios: nunca ou raramente; as vezes; oOu
normalmente.

O que os pesquisadores descobriram?

Em comparacdo com as pessoas que disseram nunca ter dormido, aquelas que
normalmente dormiam tinham uma probabilidade 12% maior de desenvolver
presséao arterial elevada.



Elas também tinham uma probabilidade 24% maior de sofrer um acidente
vascular cerebral.

A maioria das pessoas permaneceu na mesma categoria de cochilo durante
todo o estudo.

Mas entre as pessoas que comecaram a cochilar com mais frequéncia ao longo
dos anos (passando de nunca para as vezes ou as vezes para normalmente), o
risco de hipertensdo aumentou 40%.

Mas qual a explicagéo?

Os cochilos em si provavelmente ndo s&o o verdadeiro problema. Em vez
disso, as pessoas muitas vezes cochilam porque ndo dormem bem a noite — e
0 sono insuficiente € um fator de risco para hipertensdo e outros problemas
cardiacos.

Como saber se minha presséo esta alta?

A presséo alta — muitas vezes conhecida como hipertensdo — é uma condi¢ao
na qual a pressao arterial € maior do que o normal. Um dos aspectos mais
preocupantes da hipertensdo arterial € que muitas pessoas podem ser
assintomaticas. Porém, ha casos em que a pressao sobe demais,
sobrecarregando o sistema cardiovascular e levando a alguns sinais e
sensacoes.

A melhor forma de saber se sua presséo esta alta € aferi-la. Ja que, como dito
anteriormente, em muitos casos, 0s sintomas costumam aparecer somente
guando a pressao sobe muito.

Nesses casos de hipertenséo arterial grave ou prolongada e néo tratada, os
sinais e sensacdes sao:

e dor no peito
e dor de cabeca
e dornanuca

e tonturas
e zumbido no ouvido
o fraqueza

e Vvisdo embacada
« faltade ar
e agitacéo



A hipertensdo arterial deve ser tratada para impedir complicacbes. Alguns
casos podem necessitar do uso de medicamentos, como no caso de pacientes
com niveis de pressao arterial acima de 180/110 mmHg.

Porém, para muitas pessoas, o tratamento ndo envolve remédios. O médico
pode apenas orientar a adocdo de um estilo de vida saudavel, que inclui a
pratica de atividades fisicas, reducdo do consumo de sal, deixar de fumar e
manter uma alimentacao saudavel.



