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@ Los cardiélogos explican como
corregir los principales errores que
cometen los hipertensos, poniendo
en peligro el tratamiento y, con ello,

su existencia.

los sie

OMAR R. CONCEBAT

EFEREPORTAJES

Iis uno de los prime-
ros factores de riesgo car-
diovascular y como quie-
nes la sufren suclen pre-
sentar obesidad, colesterol
alto, tabaguismo o diabe-
tes, multiplica ¢l peligro de’
cofiiplicaciones. En su evo-
lucion no sélo aumenta las
posibilidades de sufrir un
ataque cardiaco o un infar-
to cerebral, sino que afecta
al cercbro y a los rinones,
dcturiori’m(f,o]os POCO a po-
co.

s un trastorno que
sicmpre debe tratarse por-
que reduce la expectativa y
la calidad de vida. Pero
muchas personas lo pade-
cen sin saberlo, otras lo
conocen y no lo tratan y
una gran parte de quicnes
reciben tratamicento no lo
manticnen al cabo de unos
anos.

HIPERTENSION ARTERIAL

La hipertension arte-
rial (un exceso de la pre-
sién mediante la cual el co-
razon impulsa la sangre a
través de las arterias) se
trata con fdrmacos efica-
ces y se previene con unos
sencillos cambios en la
dieta y el estilo de vida y
por medio de controles pe-
riddicos, pero mucha gente
no cvita o combate esta
f;ravo amenaza para la sa-
ud porque incurre en una
seric de equivocaciones y
deslices, son los "Sicte pe-
cados capitales de la hi-
pertension”:

1. Rechazar la terapia
con farmacos. Muchas ve-
ces los pacientes no toman
la medicacion porque le
tienen desconfianza o por-
que, después de haber sen-
tido los efectos secunda-
rios de una droga, rehusan
todas las demds.

Para el doctor Harry
Gavras, jefe del Departa-
mento de Hipertension del
Centro Médico de la Uni-
versidad de Boston, ERUU,
“suele ser dificil convencer
4 una persona para que to-
me una pildora diaria du-
rante ¢l resto de su vida, y
algunos pacientes, cuando
se sienten bien tienden a
abandonar la medicacién”,

Il paciente debe sa-
ber porqué necesita la me-
dicacidon y que existen nu-
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REMEDIO . | deporte es el enemigo del sedentarismo y siempre viene bien frente a cualquier enfermedad.

merosos farmacos alterna-
tivos, alguno de los cuales
no le causard cfectos ad-
versos. Para informarse
adecuadamente, deberd
pedirle informacién a su
médico sobre estas cues-
tiones (ya se dispone de
sicte familias farmacolégi-
cas que reducen la tension

@ Desobeceder el tratamiento,
abandonar la medicacion y no
tomarse la presion sanguinea son los
tres grandes descuidos que suelen

cometer los pacientes

ipertension:
te pecados capitales

con distinta cficacia, pro-
n orgdnica y toleran-

Para tomar la medica-
cion segin las indicaciones
mdédicas, la Sociedad Espa-
fola de Cardiologia acon-
seja tener escritas las ins-
trucciones que debe seguir
¢ informar al médico de
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@ Muchos hipertensos mantienen una
actividad casi suicida con costumbres

poco saludables como mantener una
alimentacion perjudicial o

abandonarse al sedentarismo

cualquier efecto secunda-
rio o molestia ocasionados
por el fdrmaco.

Para no olvidar la te-
rapia, cs util tomar la me-
dicacién con el desayuno o
asociada a una actividad
que sc¢ practique cada dia a
la misma hora. No hay que
comenzar a ingerir otro

EFE

fairmaco sin consultar; po-
dria anular el efecto del
antihipertensivo.

2. Desobedecer los
tratamientos e indicacio-
nes terapéuticas. Para el
doctor William White, jefe
de la seccion de Hiperten-
sién del Centro de Salud de
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la Universidad de Connecticut,
EEUU, "las probabilidades de que
un paciente cumpla una terapia
no farmacoldgica para disminuir
su tension sanguinca son esca-
sas".

Muchas personas que han lo-
grado reducir su peso y su tension
sanguinca después de seguir un
programa durante varios meses,
vuelven a ganar kilos y dejan de
hacer ejercicios al cabo de un
tiempo. Como consecucncia, su
tensién vuelve a subir y el médico
sc ve obligado a recurrir a la me-
dicacién para controlarla.

Para evitar la desobedicncia,
los enfermos pucden integrarse
en un grupo de apoyo de Fcrsonas
hipertensas para asi reforzar la
actitud de cambio hacia un estilo
de vida mds cardiosaludable.

También pueden asistir a un
curso o adquirir un libro sobre
"cocina sana” y adquirir asf los
conocimientos necesarios para

reparar una alimentaciéon bene-
iciosa, sin que cambiar la diecta,
pro%ramarla y elaborarla, sca un
agobio y cause resistencias.

Al combatir un proceso cré-
nico, el tratamiento antihiperten-
sivo debe seguirse toda la vida y
el paciente nunca debe abando-
narlo.

. 3. Omitir las mediciones pe-
riédicas de tensién. La hiperten-
sion arterial no produce general-

mente sintomas especificos, por lo
que se la denomina el "asesino si-
lencioso”. Por eso, un gran por-
centaje de la poblacidn desconoce
que ¢s hipertensa y no es infre-
cuente el caso de personas que
nunca s¢ han medido ta presién
arterial.

Los expertos aconscjan ha-
cerse  tomar periédicamente la
tension arterial -la dnica forma de
diagnosticar la hipertensién- so-
bre todo a partir de la cuarta dé-
cada de vida, dentro de un exa-
men médico rutinario efectuado

or iniciativa propia o dentro de
os que cfectdan las empresas.

Las mdquinas instaladas en
las farmacias que dan una medi-
cién automadtica, pucden dar la
scital de alerta, pero la califica-
cion de hipertenso la debe dar un
médico. El daiio de la hiperten-
sién aparcce desde que se inicia
¢l proceso, de ahi la importancia
de diagnosticarla precozmente y
de controlarla adecuadamente.

4. Mantener una alimenta-
cién perjudicial para el corazén.
Ll hipertenso esta mds expuesto a
sufrir un ataque cardiaco que las
personas normotensas; para re-
ducir este peligro hay que reducir
la ingesta de grasas, y aumentar
la proporcién de grasas insatura-
das (grasas vegetales) y monosa-
turadas (aceite de oliva) respecto
de las saturadas (sobre todo las
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grasas animales).

También se aconseja incluir
en la dieta mds alimentps que
contengan fibra, asi como frutas,
verduras y legumbres. -

Para el doctor Manuel Luque,
vicepresidente de la Sociedad Lis-
panola de llipertension, "aunque
no todos los f\ipcrlcnsos‘ se bene-
fician de una dicta baja en saly la
restriccion de este condimento no
influye siempre la reduccion de la
tension, hay que partir de la idea
de que una dieta hiposédica bene-
ficia a todos”.

Para esto "no basta con usar
menos el salero, sino que hay que
consumir menos productos que
contengan sal, como los embuti-
dos, enlatados, precocinados y
alimentos preparados”, segun Lu-
que.

Las ultimas investigaciones
confirman el papel cardiosaluda-
ble de una alimentacién con un
adecuado aporte de potasio, cal-
cio y magnesio: minerales que pa-
recen ayudar al descenso de la
presion arterial y que pueden in-
cluirse en la dicta bajo consulta
médica.
5. Acumular factores de ries-
go cardiovascular. En la mayoria
de t $08, NO ¢S una ¢ausa cs-
pe a sino la concurrencia de
varios factores la que condiciona
que una persona padezca hiper-
tension; ¢s la hipertension esen-

cial, cuyas causas s¢ ignoran,
aunque se cree que hay una pre-
disposicion genética.

Segtin ¢l doctor Pedro Zarco,
catedrdtico de Cardiologia de la
Universidad Complutense, de Ma-
drid, "el hipertenso es una con-
centracion asombrosa de factores
de riesgo cardiovascular”.

Por cllo importa que, ademds
de controlar la hipertensién con
medicacién, "tenga una actitud
agresiva contra los factores de
riesgo globales: que no fume, que
no ingiera alcohol, que esté delga-
do, gue controle las cifras de glu-
cemia y colesterol y que haga
ejercicio, especialmente nadar”,
sefiala el especialista.

El estres es otro factor al que
s culpa de causar del aumento de
ta cantidad de personas hiperten-
sas, y existen distintas téenicas de
relajacion para combatirlo, en ca-
sos de hipertension.

6. Resignarse al sobrepeso
corporal o la obesidad. Las perso-
nas obesas tienen hipertension
arterial con mas Irecuenci i
picrden peso, generalmente redu-
cen su presion sanguinea (a ve-
ces, basta con adelgazar para ba-
jar la tensién, aunque normal-
mente se necesitan otras medidas
terapéuticas).

"Si bien hay muchos hiper-
tensos que no estdn gordos, la
gente obesa tiende a padecer tres
veces mds hipertension que la de
peso normal”, indica el doctor
Norman Kaplan, del Centro de
Ciencias para la Salud, de la Uni-
versidad de Texas, en EEUU.

OBESIDAD

La obesidad comienza cuan-
do se rebasa un 20 por ciento del
peso ideal para su estatura y cs-
tructura 6sca, pero la gente obesa
no necesita perder ese porcentaje
para reducir la hipertensién.

“Ifasta con una pérdida de
peso escasa puede verse una re-
duccion mc(JibI(: en la presion
sanguineca; alentamos a la gente
obesa a perder todo ¢l peso posi-
ble, pero si no pueden perder mu-
cho, lo que picrdan deberd ayu-
darles de alguna manera”, seiala
Kaplan.

L.a Sociedad Espafiola de
Cardiologia recomienda a los hi-
pertensos con sobrepeso que re-
duzcan la cantidad de calorias a
1.200 al dia, con lo que pucden
perder bastante peso sin esfuer-
70,

7. Abandonarse al sedenta-
rismo y a la inactividad fisica. Se-
gin el cardidlogo espafiol Pedro
Zarco, "¢l deporte aerdbico dind-
mico, como correr, andar en bici-
cleta, bailar y, sobre todo nadar,
desciende la tensién arterial y
ayuda a mantener ¢l peso”.

El ejercicio fisico, si es mo-
derado, tiene efectos beneficiosos

¢s scguro para la mayoria de los
Klpertcnsos: por ejemplo, es reco-
mendable caminar rdapidamente
durante veinte o treinta minutos,
al menos tres veces por semana, y
también se puede jugar al golf. Lo
importante es jhuir a toda costa
del sedentarismo!.

Pero deben evitarse los ejer-
cicios violentos o intensos, asf co-
mo los de tipo isométrico, como
cargar con grandes pesos.

Para vencer la tendencia a
dejar de lado la actividad fisica,
los expertos aconsejan apuntarse
a un gimnasio o buscarse un com-
pafiero para practicar los ejer-
cicios juntos. La comunicacién y
el trabajo en equipo obran mara-
villas en cl estado de dnimo.
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