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onceptos basicos

Cuando el corazén se
contrae, la sangre es bom-
beada hacia las arterias
provocando que sus pare-
des se expandan. La medi-
da de la fuerza de la sangre
empujada contra las pare-
des se conoce como pre-
sién arterial sistélica 0 ma-
xima. Después de la con-
traccion, el corazon se rela-
ja y los vasos sanguineos
regresan a su estado pre-
vio, esa es la presion mini-
ma o diastélica.

Se considera que el valor
normal es de 120 / 80 mm
Hg en personas mayores
de 18 afios, es decir, 12 de

/(‘6 Igo para recordar

La hipertension arterial
es la enfermedad mas fre-
cuente o prevalente en las
sociedades occidentales.
Alrededor del 28% de la

maxima y 8 de minima.
Por encima de 14 de maxi-
may 9 de minima se consi-
dera hipertension arterial.

Cuando después de rei-
teradas tomas de presion
arterial en condiciones
ideales, como sentado, re-
lajado, sin hablar y sin
episodios de angustia o
de ira que puedan modifi-
car los valores, durante
aproximadamente 30
dias, éstos estan por enci-
ma de 14/9 mm Hg, se
puede decir que el indivi-
duo es hi-
perten-
S0.

poblacion mayor de 18
afios padece la enferme-
dad.

La presion arterial eleva-
da acelera el desarrollo de



ERTENSI(’)N

enfermedades vasculares:
dilata el corazén, provo-
cando insuficiencia car-
diaca o favoreciendo el in-
farto de miocardio; dete-
riora las arterias del cere-
bro llevando a los acci-
dentes cerebro-
vasculares o he-
miplejias; y lle-
vando a la insu-
ficiencia renal
debido al dete-
rioro de las ar-
terias del rifion.

De todos los
factores de ries-
go identifica-
dos, la hiper-
tension arterial

es el mas poderoso como
antecedente para padecer
un evento cardiovascular.
Habitualmente no da
sintomas, lo que aumenta
el riesgo, por lo que es
muy importante tener
conciencia de la
prevencion, ya
que la deteccion
precoz consiste
sélo en el con-
trol rutinario de
la presion arte-
rial. Deteccion
que no debe de-
jarse de lado,
incluso en con-
diciones de sa-
lud plena.

ipertension y alimentacion

La alimentacion
juega un papel
fundamental en
la prevencién y
el control de la hiper-
tension.
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Una alimentacion equi-
librada, combinada con
un programa de ejerci-
cios habitual, adecuado a
las caracteristicas de ca-
da persona, y cambios de
habitos de vida que eli-
minen los toxicos pue-

den solucionar muchos
problemas de hiperten-
sion leve. En casos de hi-
pertension grave, la ali-
mentacion contribuye a
reducirla acompafiando
el tratamiento estableci-
do por el médico.

% limentos aconsejados

Se escogen aquellos que
son ricos en calcio, pota-
sio y magnesio, ya que
éstos han demostrado te-
ner mucha importancia
en el control de la hiper-
tension arterial. Entre los
alimentos recomenda-
dos podemos citar ver-
duras, frutas, cerea-

les integrales, pes- descremados
cado, pollo, carnes drian ser un com-
no rojas, frutos -'* ponente crucial
de una dieta
saludable,
siempre y

secos, legum-
bres y lacteos.
Acerca de es-

sugieren que consumir
productos lacteos, espe-
cialmente los descrema-
dos, puede ayudar a re-
ducir la presién arterial.
Aunque para los investi-
gadores no queda aun
clara la causa del efecto
beneficioso, aseguran
' que los lacteos semi-

po-

tos ultimos, cuando
estudios se man-
recientes ten -




gan controladas las gra-
sas saturadas que son las
que se mantienen sélidas

a temperatura

ambiente y
proceden
general- /=
mente o/ Y
- [ o F
de los Ly

organis- m~
mos ani-

males (por ej.. la mante-
ca). En una dieta sana de-
ben limitarse al maximo
las grasas saturadas y, por
el contrario, es aconseja-
ble sustituirlas por grasas
insaturadas (procedentes
de organismos vegetales),
sobre todo si son del tipo

poliinsaturadas, que tien-
den a reducir los niveles
de colesterol. El aceite de
oliva, por ejem-
plo, es
una gra-
sa no
satu-
rada
que se ha
demostra-
do excelente para preve-
nir los accidentes vascula-
res por acumulacion de
colesterol de baja intensi-
dad en las arterias, gracias
a su contenido en acido
oleico; es ademas un in-
grediente de la tan afama-
da dieta mediterranea.

C jercicio Fisico e hipertension

Numerosos estudios
han puesto de mani-
fiesto que existe una
relacion inversa entre
el ejercicio fisico desa-
rrollado y el nivel de
presion arterial. Es de-
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cir, a mayor activi-
dad fisica, menores
cifras de presion ar-
terial.

Por su parte, la
Asociacion America-
na del Corazén ha
determinado que el
sedentarismo incre-
menta el riesgo de
padecer enfermeda-
des coronarias v,
mas aun, se ha esti-
mado que el riesgo
de padecer hiperten-
sién en personas se-
dentarias es aproxi-
madamente del 30 al
50% mayor que en
aquellos que efec-
tdan ejercicios fisicos con
regularidad. En términos
generales, los especialis-
tas recomiendan realizar
caminatas a paso ligero
durante 30 6 45 minutos
diarios.

Por supuesto, existen
multiples alternativas,
que se pueden adaptar a
las preferencias y posibi-

lidades de cada persona.
El grado de exigencia, la
duracion y el tipo de ejer-
cicio debera adaptarse a
las caracteristicas propias
de cada individuo.

Es mas, tanto la recome-
dacion de la actividad co-
mo el tipo de ejercicio fisi-
co a desarrollar deben ve-
nir de la mano del médico.
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%pnea del sueio

La apnea del suefio es una
condicion caracterizada
por episodios de suspen-
sion de la respiracion mien-
tras la persona estd dur-
miendo.

Los musculos de la par-
te superior de la gar-
ganta mantienen este
pasaje abierto para
permitir el paso del
aire hacia los
pulmones. Estos
musculos
usualmente se
relajan duran-
te el suefio, pero el pasaje
permanece lo suficiente-
mente abierto para que
continle el paso del aire.
Sin embargo, en algunos
casos y por distintas razo-
nes (pasaje mas estrecho,
obstruccion nasal, ciertas
formas del paladar y maxi-
lar) el pasaje no se abre lo
suficiente y, por lo tanto, se
dificulta la llegada del aire
a los pulmones, presentan-

dose ronquidos fuertes y
respiracion dificil.

Por razones adn no muy
claras, durante el suefio
profundo la respiracion
puede detenerse por un pe-
riodo de tiempo prolongado
(frecuentemente mas

de 10 segundos). Du-
rante estos periodos
en que se manifiesta
la apnea del sue-
fio, el nivel de
oxigeno en la

sangre baja y

los niveles per-
sistentemente bajos de oxi-
geno (hipoxia) pueden pro-
vocar muchos sintomas du-
rante el dia, pudiéndose
llegar, si la condicion es
grave, a la hipertension
pulmonar que lleva a la in-
suficiencia cardiaca del la-
do derecho o cor pulmonale.

Distintos estudios han de-
mostrado que entre el 50 y
el 60% de los pacientes con
apnea del suefio sufre de
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hipertensién arterial. Es
decir, que hay una
relacion direc-
ta entre las
dos patolo-
gias, por lo
que se ha-

ce necesaria

la consulta al médi-
co. En el tratamien-
to de la apnea del
suefio son importa-
nes la pérdida de pe-
so y evitar el alcohol, la
posicién supina y las
pastillas para dormir.

@émo controlar la hipertension

El 15% de los hiperten-
sos padece hipertension
moderada o severa (valo-
res persistentemente arri-
ba de 160 /7 100 mm Hg) y
debe ser tratado con far-
macos antihipertensivos,
ademas de las medidas
dietéticas.

Pero, el gran problema
se presenta en el 85% que
presenta hipertension le-
ve (es decir, entre 140 y
150 y entre 90 a 99 mm
Hg) y no tienen sintoma-
tologia. En ellos es impor-
tante conocer todos los
factores de riesgo de en-
fermedad cardiovascular:

si fuma, si tiene colesterol
alto, si es diabético, si es
obeso, si es sedentario, si
estd sometido a distintas
presiones laborales, fami-
liares, etc, si esta bajo dis-
tintas formas de estrés, si
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tiene antecedentes fami- debe ser tratado con far-
liares de enfermedades macos.
cardiovasculares, etc. En el caso, poco frecuen-

te, de que el pa-
ciente hipertenso
no tuviera otros
factores de riesgo,
podriamos inten-

HPERTENSION

tar bajo control in-
dicar la suma de
las medidas dieté-
ticas y de activi-

La suma de los riesgos dad fisica, intentando
en ese individuo indica si  normalizar las cifras.

Los conceptos vertidos en este folleto han sido seleccionados, traducidos y
adaptados de diferentes publicaciones internacionales sobre hipertension, por
el grupo médico asesor de Grafic Team.



No interrumpa

ni modifique el tratamiento

sin consultar a su médico
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