0.J.D.: 10965
E.G.M.: 97000
Tarifaa 1456 €
Area  665cm2- 70%

DiariodeAvisos

Fecha  26/05/2013
Secciéon: SOCIEDAD
Paginas. 44

"‘Comemos mucho
mas de lo que necesitamos’

TOMAS FEBLES

PALENZUELA
CARDIOLOGO Y
DIRECTOR MEDICO
DE HOSPITEN SUR

Nicolas Dorta
Santa Cruz de Tenerife
Fotos: Diario de Avisos

Tomas Febles Palenzuela es car-
didlogo y director médico de
Hospiten Sur, lugar que conoce
ala perfeccion, pues lleva traba-
jando 23 afios. Reivindica el
comer de manera equilibrada y
el ejercicio fisico moderado
adaptado a cada edad para te-
ner un mejor corazén. Cambiar
ciertos habitos de vida es impor-
tante a la hora de regular la hi-
pertensidn, palabra que Febles
conoce bien. Esta patologia se
esconde detras de muchas cos-
tumbres no saludables con con-
secuencias indeseables y “que
afecta a muchos érganos”, se-
gun dice.

-¢Hay algtin tipo de solucion
quirurgica a los problemas de
hipertension?

“La hipertensién realmente
no tiene una solucién quirtr-
gica. En los ultimos afios se ha
empezado a practicar una téc-
nica de ablacién nerviosa en las
arterias renales pero solamente
para casos muy concretos. La
hipertension es una enfermedad
multifactorial que puede tener
un componente genético, por
causas o antecedentes familia-
res, por ejemplo, 0 externo, en
relacién al estilo de vida. Esto
lleva a que esta patologia cam-
bie. Afecta al organismo, provo-
cando problemas en todos los
organos e incidiendo mas en los
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diabéticos o personas obesas,
por lo tanto, puede estar aso-
ciada a otras patologias”.

-¢Cuando se cree que una per-
sona es hipertensa?

“Se puede tener una hiperten-
sién fisiol6gica, que es cuando
haces ejercicio o cuando discu-
tes con alguien, o una emocio-
nal que no se mantiene en el
tiempo. Eso es normal y para el
cuerpo no supone un problema.
La verdadera hipertension es si
ésta se mantiene en el tiempo.
Los indices han ido bajando,
pero se constata que una per-
sona puede ser hipertensa con
unos niveles por encima de
140-90 tras varias tomas. Ac-
tualmente se esta hablando de
que una persona normal debe
tener cifras de 130-80 y obvia-
mente estas cifras se pueden
modificar con la edad y depen-

diendo también de cada per-
sona”.
-¢Canarias es una poblacién
con alto indice de hipertension?
“Tradicionalmente ha sido
una poblacién hipertensa por-
que tenemos un alto indice de
diabéticos y de obesos. Esta aso-
ciacién hace que sea prevalente
la hipertension en mucha pobla-
cién canaria. Ya no solo por el
tabaco sino por estas patologia
asociadas. Somos una de las pri-
meras comunidades en cardio-
patia isquémica, pero no tengo
datos de en qué porcentajes nos
estamos manteniendo en rela-
cién con otras comunidades”.
-Los consejos para mantenerla
araya son los de siempre...
“Aparte de la medicacidn, se
puede controlar la hipertensién
con cambios de forma de vida,
como hdabitos alimenticios, evi-

tar alimentos excesivamente sa-
lados, los excitantes, ciertas be-
bidas que son estimulantes, el
café, el ejercicio fisico regular
adaptado a cada persona y man-
tener un peso moderado. Come-
mos mas de lo que necesitamos,
muchas proteinas y grasas que
perjudican, cuando lo mejor
serfa tener una dieta equilibrada
donde las ensaladas, las verdu-
ras estuvieran mas presentes y
en general los hidratos de car-
bono, mejor si son integrales,
que deberian estar en un 50-
55% de la dieta y menos las pro-
teinas (15-20%) y grasas(25-
30%).Y a veces es al revés”.

-¢Qué alimentos, aparte de la
sal, son malos para los que pade-
cen esta enfermedad?

“Hoy hay alimentos que son
peligrosos, como esas bebidas
energéticas cargadas de cafeina

y otros componentes. Eso pro-
duce arritmias e hipertension.
Los alimentos precocinados sue-
len llevar abundante cantidad
de sal. Tengo pacientes que me
dicen que con las hojas de olivo
en infusion se controlan el coles-
terol y la hipertension, pero no
tengo experiencia. También hay
publicados articulos donde se
habla de las propiedades del ajo
para regular la hipertensién”.

-Cambiar de estilo de vida... A
muchas personas les resulta difi-
cil cambiar el modo de vida.

“De hecho hay personas que
prefieren tomarse una pastilla,
o si hace falta cinco, antes que
cambiar sumodo de vida. Eso
pasa en el 80% de la gente y por
lo menos la mitad lo podria
cambiar si adopta ciertos cam-
bios en su modo de vida, pero
estamos en una sociedad donde
hay abundancia de todo, donde
es facil llegar a la comida, con-
sumimos mas de los que necesi-
tamos y eso produce que al final
no queramos hacer ningun es-
fuerzo. Debemos comer menos
cantidad mas veces y ademds
con mds calidad”.

-¢El ejercicio intenso anaeré-
bico perjudica?

“El ejercicio intenso siempre
perjudica al corazén, porque
utiliza un sistema metabdlico
que no es adecuado para el or-
ganismo y esto es lo que hace
que se produzcan una serie de
reacciones metabdlicas que son
toxicas. Nosotros recomenda-
mos ejercicios aerébicos, como
caminar, nadar y otras activida-
des que resulten cémodas para
el paciente. El ejercicio fisiol4-
gico es el ideal, y cada uno pue-
de crear su propio ejercicio, el
que le parezca mejor y se ade-
cue a sus gustos. Si caminas
ocho kilémetros jugando al golf,
pues muy bien. El ejercicio pro-
tege el organismo y aunque no
cura ninguna enfermedad, sirve
para tener calidad de vida”.

-Los infartos cerebrales han au-
mentado. ¢A qué se debe?

“En los tltimos afios se han
incrementado los ictus porque
vivimos mas. Ha aumentado la
esperanza de vida y, por lo tan-
to, las enfermedades propias del
envejecimiento”.



