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CARDIOLOGIA AFECTA AL 35% DE ESPANOLES

Combatir la HTA
exige modificar
el estilo de vida

-> EI Dia Nacional de la Hipertension, celebrado
ayer, se ha centrado en los cambios en el esti-
lo de vida para mejorar la salud cardiovascular.

1 Isabel Gallardo Ponce
"Pequefios cambios en el es-
tilo de vida favorecen el con-
trol de la hipertensién y de
otros factores de riesgo’, ha
afirmado José Luis Rodicio,
presidente en funciones de
la Asociacién de la Sociedad
Espaflola de Hipertensién
Liga Espatflola para la Lucha
contra la Hipertensién Arte-
rial, con ocasién del Dia Na-
cional de la Hipertension,
que se celebrd ayer con el le-
ma ;No te tenses!, mejorar la
salud cardiovascular NO exige
grandes sacrificios.

La hipertensién afecta a
10 millones de espafioles, lo
que representa algo mas del
35 por ciento de la pobla-
cién general. De ellos, la mi-
tad abandona el tratamiento
en el primer afio y el 85 por
ciento incumple las medidas
higiénico-dietéticas reco-
mendadas. "El dfa en que la
enfermedad se manifiesta se
produce un infarto, un ictus
o una insuficiencia renal.
Pasa igual que con el coles-
terol: son asesinos silencio-
sos', ha puntualizado Nieves

Martell, coordinadora del
Club del Hipertenso.

Raramente se presenta so-
la'y se asocia con hipercoles-
terolemia, diabetes y obesi-
dad, por lo que los profesio-
nales recomiendan modifi-
car los estilos de vida para
controlar y reducir sus cifras
de presion arterial. "Cuando
un paciente pierde 10 kilo-
gramos, la presién baja has-
ta 10 mm Hg y se reduce en-
tre un 30 y un 40 por ciento
la mortalidad relacionada
con la diabetes’, ha explica-
do Olga Gonzalez Albarran,
endocrinéloga del Hospital
Ramén y Cajal de Madrid.
Martell ha matizado que,
aunque "existe una predis-
posicién genética de la
HTA, un porcentaje muy
importante de la poblacién
puede retrasar la aparicién
de los factores de riesgo
adoptando un estilo de vida
saludable. El paciente puede
ahorrarse hasta 20 afios de
HTA".

Los tres coinciden en la
importancia de realizar pe-
quefios cambios en el estilo

Nieves Martell, José Luis Rodicio y Olga Gonzdlez Albarran.

La pérdida de peso de
diez kilos reduce la
presién hasta 10 mm
Hg y entre el 30-40 por
ciento de la mortalidad
relacionada con
diabetes

de vida para reducir el riesgo
de padecer la patologia y
controlarla. Las modificacio-
nes deben abarcar la practi-
ca de ejercicio, la adopcién
de una dieta saludable, el
abandono del tabaco, la in-
gesta moderada de alcohol y
evitar el estrés.

Gonzalez ha hecho hinca-
pié en la importancia de
adoptar una dieta sana baja
en sal que permita una pér-
dida de peso paulatina y per-
manente combinada con la
practica diaria de ejercicio.
"Hay que comer pequefias
cantidades, y en estas racio-

nes elegir aquellos alimen-
tos que son mas saludables.
Hay que reducir la sal, sobre
todo en los pacientes con so-
brepeso. Tomamos una me-
dia de 10 gramos al dia,
cuando deberiamos tomar
6". Por ello recomienda utili-
zar otros condimentos que
aumenten la palatabilidad
de la comida, y evitar los ali-
mentos precocinados, que
tienen un alto contenido de

calorfas y sal.

Informacién

Asimismo, los profesionales
coinciden al indicar que el
hecho de que un alimento
sea saludable no implica que
pueda comerse sin medida,
ya que hay que atender al
namero de calorias. Por eso
para mejorar el conocimien-
to de la poblacién y que
aprendan qué deben comer,
el Club del Hipertenso ha
renovado su pagina web
(www.clubdelhipertenso.es).

El ejercicio, una dieta
sana, evitar el estrés y
el tabaco y limitar el
alcohol, son los
cambios esenciales
para mejorar la salud
cardiovascular

Esta incluye una nueva sec-
cién, La cocina del club, en la
que ademds de informacién
nutricional, sobre ejercicio y
formacién sobre las patolo-
glas cardiovascualres, los pa-
cientes encontraran una se-
leccién de recetas cardiosa-
ludables, que podrdn am-
pliar mandando las suyas.

"El paciente debe estar co-
rrectamente informado y
formado, pues cuanto més
sepa sobre su estado de sa-
lud y sobre el tratamiento, y
cuanto mds sensibilizado es-
té sobre su enfermedad, me-
jor realizard su terapia'.
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