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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, alteori nu — dar aproape
intotdeauna meritd sd incerci.

Tot mai multe dovezi stiintifice sustin cd, 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?

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

« Dacd esti la debutul HTA sinu ai alte boli cardiovasculare.

« Dacd 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 tau 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 viata. Daca TA
ramane ridicata sau riscurile cresc, se introduce trata-
ment medicamentos.

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

« Scdderea aportului de sare sub 5 g/zi;

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

« Scdderea in greutate (5-10% din greutatea corporald
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 dacda nu ai suport si motivatie.

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

Cand devin pastilele inevitabile?

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

Cand ai alte boli care cresc riscul cardiovascular (dia-
bet, boala renald, 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 — ele functioneazd cel mai bine impreund cu
schimbdrile sdndtoase.

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

usoara), iar:

pacientul a scazut in greutate semnificativ;
a eliminat obiceiurile daunatoare (alcool, fumat,
sedentarism);
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« a adoptat o dietad strictd si activitate fizica regulata;
« valorile tensionale se mentin normale o perioada
lunga de timp.

...atunci medicul poate decide, individualizat, redu-
cerea treptatd a tratamentului, dar acest proces trebuie
facut doar sub supraveghere medicald, cu monitorizare
atenta. Nu opri niciodata medicatia pe cont propriu.

Concluzie

Ca sa concluziondm, raspunsul la intrebarea ,Pot sa-mi
scad tensiunea fara pastile?” nu este unul absolut, ci
trebuie adaptat fiecirui pacient in parte. In multe situ-
atii — mai ales la inceputul bolii, in formele usoare, fara
complicatii sau comorbiditati — un stil de viatd sanatos
poate produce rezultate remarcabile, comparabile cu
cele ale unui tratament medicamentos de prima linie.

Adoptarea unei diete echilibrate, reducerea sarii,
scaderea in greutate, activitatea fizica regulatd, renun-
tarea la fumat, gestionarea stresului si somnul adecvat
sunt elemente esentiale care nu doar scad TA, ci imbu-
ndtatesc functionarea intregului organism. Aceste
interventii nonfarmacologice sunt validate de zeci de
studii si recomandate de toate ghidurile internatio-
nale — nu sunt ,alternative”, ci componente de bazd ale
tratamentulut modern.
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Totusi, este important sa intelegem cd, pentru o
mare parte dintre pacienti, aceste masuri, desi extrem
de valoroase, nu sunt suficiente singure. Factori precum
varsta, predispozitia genetica, bolile asociate sau afec-
tarea deja existenta a organelor-tintd impun uneori
initierea unui tratament medicamentos. In aceste cazuri,
medicatia nu trebuie privita ca un ,esec”, ¢i ca o0 com-
pletare fireasca a eforturilor personale, care actioneaza
sinergic cu schimbadrile de stil de viata.

Mai mult decat atit, mentinerea consecventd a unui
stil de viatd sandtos poate permite in timp scdderea
dozelor sau reducerea numdrului de medicamente necesare,
ba chiar, in cazuri selectionate si atent monitorizate,
renuntarea treptatd la tratament, sub ghidaj medical.

In final, ceea ce conteazd cu adevirat nu este daci
iei sau nu pastile, ci daca 1ti tii TA sub control si daca
faci tot ce tine de tine pentru a-ti proteja inima, creie-
rul, rinichii si viata. Medicamentele pot regla o cifra,
dar alegerile tale zilnice iti pot modela destinul medical.
Controlul TA incepe in farfurie, in programul tau zilnic,
in deciziile mici, dar repetate. Si acolo, tu ai puterea.



