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Pot sa-mi scad tensiunea arteriala
fara pastile?

Este o intrebare pe care pacientii le-o adreseaza frecvent
medicilor: ,Chiar trebuie sa iau pastile? N-as putea
sd-mi scad tensiunea altfel?”.

Raspunsul este: uneori da, alteort nu — dar aproape
intotdeauna meritd sd incerci.

Tot mai multe dovezi stiintifice sustin ca, in stadiile
incipiente ale HTA, schimbarile sanatoase in stilul de viata
pot avea un impact comparabil cu cel al medicatiei, fara
efecte secundare si cu beneficii pe termen lung.

Cand este posibild scdderea TA fdrd tratament medica-
mentos?

+ Daca ai valori usor crescute (130-139 mm Hg sistolic
si/sau 85-89 mm Hg diastolic).

+ Daca esti la debutul HTA si nu ai alte boli cardiovasculare.

+ Daca nu ai suferit un infarct, AVC sau insuficientd
cardiacd.

« Daca ai un stil de viatd nesdndtos, dar esti motivat sa
faci schimbari.
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+ Daca medicul tdu evalueaza ca riscurile tale cardiovas-
culare generale sunt scdzute.

In aceste cazuri, medicul iti poate recomanda o peri-
oadd de 3-6 luni de monitorizare activd, fara pastile, dar
cu interventii serioase asupra stilului de viatd. Daca TA
ramane ridicatd sau riscurile cresc, se introduce trata-
ment medicamentos.

Ce poti face concret ?
Masurile care pot reduce natural TA cu 4-15 mm Hg
includ:

« Scdderea aportului de sare sub 5 g/zi;

« Dieta tip DASH (bogata in legume, fructe, lactate
degresate, putina carne rosie);

» Scdderea in greutate (5-10% din greutatea corporala
aduce un impact important);

«  30-45 de minute de miscare zilnicd;

* Renuntarea la fumat;

« Limitarea consumului de alcool;

» Reducerea stresului si imbundtdtirea somnului;

» Monitorizarea TA acasd, pentru feedback continuu.

Important: Aceste masuri functioneaza daca sunt aplicate con-
secvent si pe termen lung. O dieta sanatoasa,din cand in cand”
sau mersul la sala o data pe saptamana” nu vor face minuni.
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De ce nu functioneazd intotdeauna?

Pentru ca unii factori de risc nu pot fi controlati complet
fdrd medicamente (genetica, varsta, bolile asociate).
Pentru ca modificdrile stilului de viatd sunt greu de men-
tinut dacd nu ai suport $i motivatie.

Pentru ca in unele cazuri, HTA este secundard unei
alte afectiuni medicale, care trebuie tratatd direct.
Pentru ca pacientul ,se simte bine” si tinde sa aban-
doneze efortul inainte ca masurile sa aiba efect.

Cind devin pastilele inevitabile?

Ciand TA ramane ridicata in ciuda unui stil de viatd
bun.

Cand ai alte boli care cresc riscul cardiovascular (dia-
bet, boald renala, infarct in trecut).

Cand apar complicatii deja instalate (leziuni la inima,
creier, rinichi, ochi).

Cand esti intr-un stadiu de HTA moderatd sau severd.

Dar chiar si atunci, medicamentele nu inlocuiesc stilul

de viatd — cle functioneaza cel mai bine impreund cu
schimbdrile sdndtoase.

Medicamentele pot fi reduse sau chiar oprite?
In unele cazuri, da. Daca HTA este la debut (este

usoara), iar:

pacientul a scdzut in greutate semnificativ;
a eliminat obiceiurile diaunatoare (alcool, fumat,
sedentarism);



