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Pressao alta e stress: o que fazer agora?'
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Primeiramente, os autores fazem uma introdu-
¢ao, na qual apresentam ao leitor os temas e conceitos
a serem discutidos ao longo do livro, tais como hiper-
tensao, stress, alexitimia, inassertividade, qualidade de
vida, entre outros. Utilizam linguagem clara e acessi-
vel, evitando ao méximo os termos técnicos. O livro é
composto por nove capitulos: 1) Hipertensao arterial; 2)
O stress emocional; 3) Causas do stress; 4) Sintomas do
stress e seu efeito na presséo arterial; 5) Sua pressao esta
alta:como vocé reage ao descobrir que esta hipertenso;
6) Adesdo ao tratamento: a responsabilidade pela sua
vida é indelegdvel; 7) A qualidade de vida do hipertenso;
8) O hipertenso e seu modo de ser; 9) A abordagem
multiprofissional do tratamento da hipertensao; e, no
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final, uma Conclusdo e uma lista de Referéncias bi-
bliogréficas. Um CD-ROM para relaxamento, especial-
mente elaborado para o hipertenso, acompanha o livro.

Além disso, varios testes e questionarios acom-
panham os capitulos, como: teste seu conhecimento
sobre hipertensdo; teste seu conhecimento sobre
estresse; seu pensamento é estressante?; inassertividade
como fonte de stress; se responde ao mundo com raiva;
se demonstra ou sente emocoes; questiondrio sobre
sintomas de stress e qualidade de vida.

O primeiro capitulo explica o que é presséo
arterial, para que serve, 0s danos que causa ao aparelho
circulatdrio, como também os fatores de risco. Informa
ao leitor a classificacdo da presséo arterial e quais os
beneficios obtidos em reduzi-la. Conceitos bésicos de
mudanca de estilo de vida, tais como realizacdo de
atividade fisica, reducao de peso, da ingestdo de sal,
bebidas alcodlicas e stress, devem ser adotados para
auxiliar no controle da hipertenséo arterial. Trata tam-
bém da ocorréncia da hipertensdo em condicoes espe-
ciais, como nos idosos, no diabetes, na insuficiéncia
renal e cardiaca, no acidente vascular cerebral e na
disfuncéo erétil.

O segundo capitulo informa sobre o que é o
stress, o efeito deste sobre a pressdo arterial e as impli-
cagdes do stress excessivo.

No terceiro capitulo sdo apresentadas as causas
do stress, incluindo estressores externos e internos - esses
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ultimos determinados pelo préprio individuo, tais como:
forma de enfrentar as adversidades da vida, a raiva e as
dificuldades em lidar com as emocdes (alexitimia). Um
quadro com as principais fontes externas de stress é
apresentado. O leitor pode fazer uma auto-avaliacdo
e verificar o quanto essas fontes externas podem inter-
ferir no aparecimento de doencas.

O quarto capitulo discute sobre os sintomas do
stress e o efeito sobre a pressdo arterial. O stress se
desenvolve em quatro fases. Quando conseguimos lidar
com a situacao, o stress é eliminado; no entanto, se ndo
conseguimos lidaradequadamente, ou seja, se a situacao
persiste e o stress nao é tratado, problemas graves de
salide podem surgir, e a pessoa precisa de ajuda para se
recuperar.

Os capftulos cinco, seis e sete sugerem ao leitor
como se comportar frente a descoberta de uma doenca
crénica tal como a hipertensao arterial, e o impacto
que isto causa. Discute sobre a importancia da respon-
sabilidade em assumir o tratamento e, consequen-
temente, ter boa qualidade de vida, e apresenta nove
passos para auxiliar na adesao ao tratamento. O leitor
encontra, também, um questiondrio sobre qualidade
devida.

No capitulo oito os autores apresentam algumas
caracteristicas, tais como inassertividade, senso de
responsabilidade exagerado, preocupacao em atingir
metas, entre outras, que sdo encontradas em pessoas
hipertensas, e 0 impacto que estas causam nas relagdes
interpessoais. Enfatizam que tais caracteristicas ndo se
aplicam a todos os hipertensos, e é preciso considerar
aspectos individuais ao se planejar um tratamento nao
medicamentoso.

O dltimo capitulo informa sobre a recomen-
dacdo das V Diretrizes Brasileiras de Hipertensao Arterial
e apresenta os passos do treino de controle do stress
para hipertensos. Ja foi testado em vérias pesquisas,
mostrando-se Util para hipertensos.

Os autores concluem enfatizando sobre a impor-
tancia do tratamento e habitos saudéveis que contri-
buam para uma qualidade de vida mais prazerosa.

A obra tem um caréter didéatico, pois explica de
forma clara o que é hipertensao arterial, stress e suas
conseqUéncias, e fornece orientacdes gerais sobre como
controlar a hipertenséo e o stress.
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