HIPERTENSION:
EL MAL SIGILOSO

“Asesino silencioso” es la descripcion mas comun para esta enfermedad. También es la mejor:
al no presentar sintomas, el diagndstico puede llegar demasiado tarde con los ataques cardiacos,
hemorragias cerebrales y hasta la muerte. TU puedes prevenirla: dale batalla informandote.

I nombre parece explicarlo todo, pero no
las nefastas consecuencias. La hiperten-
sion arterial consiste en el aumento de
la presion de la sangre en las arterias, es-
to hace que el corazon trabaje en exceso 'y
con el tiempo se debilite. De no recibir un tratamiento
a tiempo y adecuado puede producir infartos, ac-
cidentes cerebrovasculares, aneurismas, insufi-
ciencia renal, entre otras complicaciones.
Esta enfermedad es considerada una
epidemia global, tan solo en México
mas de 17 millones de personas ma-
yores de 20 afios sufren de hi-
pertension. En términos mas
simples: aproximadamente
dos de cada 12 mexica-
nos son hipertensos,
y solo uno de cada
dos lo sabe, revelan
el Instituto Mexi-
cano del Seguro
Social y la Secre-
taria de Salud. Mien-
tras que a nivel mundial
una de cada seis personas
la padece y solo un 12% esta en
tratamiento, informa la Liga Mun-
dial de Hipertensién (World Hyper-
tension League).

Cuando te acecha
La hipertension no es como la gripe que se puede

contagiar, mas bien se desarrolla por diversos fac-
tores, entre ellos una alimentacién poco saludable
(saturada en sal, principalmente), llevar una vida
sedentaria, tener alguna afeccién en el corazén o
rinones, o por herencia.

“Enla mayor parte de los casos de hipertensién no
existe una sola causa que provoque su aparicion,
pero es importante considerar factores como la edad,
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el grado de estrés, la actividad
fisica y el tipo de alimentacién”,
comenta el doctor Guillermo Sa-
turno Chiu, jefe del Servicio de
Hospitalizacion de Adultos, del
Hospital de Cardiologia del Cen-
tro Médico Nacional Siglo XXI.

Sin duda, la edad es un aspec-
to que influye para desarrollarla,
ya que al pasar los anos, al igual
que otros 6rganos, las arterias
van perdiendo funcionalidad.
En México, mas del 60% de las
personas mayores de 60 afios
de edad son hipertensas, revela
la Encuesta Nacional de Salud y
Nutricién 2006.

Fumar, beber alcohol, el sobrepeso
y la obesidad también pueden es-
tar asociados con la hipertension,
de acuerdo con el doctor Guillermo
Ceballos Reyes, presidente de la
Asociacién Mexicana para la Pre-
venciéon de la Ateroesclerosis y
sus Complicaciones.

Ambos especialistas coinciden
en que hay casos en que la hiper-
tension es hereditaria, se transmi-
te de padres a hijos y es imposible
prevenirla, pero llevar una vida
saludable ayuda a evitar que se
presente a una edad temprana.

“Siuna persona tiene la infor-
macién genética para presentarla,
pero hace ejercicio y lleva una bue-
na alimentacién con bajo consumo
en sal, ganara en no desarrollar-
la alos 30 anos de edad, sino hasta
los 60 afios de edad, por ejemplo”,
comenta el doctor Saturno.



Diversos estudios demuestran
que cerca del 40% de los casos de
hipertensién son atribuibles a
cuestiones genéticas, pero destacan
que para desarrollarla también
cuentan los habitos y el estilo de
vida de las personas.

Identificar al criminal

Una persona es considerada
hipertensa cuando su presién
arterial es mayor de 140/90 mili-
metros de mercurio por periodo
prolongado de tiempo (dias, meses
y afos). Para diagnosticarla certe-
ramente, es necesario que acudas
al médico, porque al tomarte la
presion en casa, quiza la encuen-
tres elevada por alguna emocion
fuerte y eso es poco confiable.

“Cuando tienes una emociéon
fuerte como un susto, es posible que
liberes hormonas como la adrenali-
nay tu presion arterial se eleve, pe-
ro una vez que estas tranquilo, la
presion regresa a la normalidad. Es-
to no significa que seas hipertenso”,
explica el doctor Ceballos.

Por otro lado, existe el mito de que
los dolores de cabeza, los zumbidos
en los oidos y el sangrado de la na-
riz son sintomas de la hipertension,
pero la realidad es que pueden ser
evidencias de otra enfermedad.

Cuando se trata de tomar la pre-
sion arterial, nada como hacerse un
buen chequeo médico. Posiblemen-
te el doctor utilice el sistema de
MAPA, el cual es un aparato que te
colocan para medirte la presion du-
rante varios dias. Otro recurso que
los médicos utilizan es tomarla
presion con un baumanémetro de
mercurio o un esfigmomandmetro
y ordenar estudios de laboratorio
como la biometria hematica.

Pero, ;qué tan peligrosas son las
complicaciones derivadas de este
mal? Existen érganos del cuerpo que
sucumben primero que otros. Estas
son solo las principales consecuen-
cias y quiza las mas lamentables:

N El corazén. Al trabajar mas pa-
ra llevar sangre a todo el cuerpo,
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Puede suceder que hasta por 10 afios la hipertension arterial pase desapercibida,
tiempo suficiente para danar diferentes drganos del cuerpo. Para entender por qué es

tan peligrosa, checa el esquema.

1 Para nutrir de oxigeno a
diversas partes del organismo,
el corazén bombea sangre
hacia los pulmones.

3 Lapresion arterial es la
fuerza que ejerce la sangre al
pasar por las arterias.

N

el corazon puede llegar a presentar cardiopatia
isquémica (infartos, angina de pecho, entre otros),
que es la principal causa de muerte en las perso-
nas mayores de 60 anos y la segunda en las perso-
nas de entre 15 a 59 afios, informa la Organizacién
Mundial de la Salud.

N Las arterias del cerebro. Al engrosarse y per-
der flexibilidad, las arterias del cerebro pueden
bloquearse con coagulos de sangre o reventarse,
ocasionando que el oxigeno no llegue al cerebroy
ocurran los accidentes cerebrovasculares. En los ca-
sos cerebrovasculares mas severos existe el riesgo
de que las personas pierdan el habla, la vista e, in-
cluso, las funciones motoras

N Los rifiones. La hipertensiéon también afecta los
rifones. ;Cémo? Al no recibir suficiente oxigeno, es
posible que dejen de eliminar los desechos y el exceso
de liquido del cuerpo, lo que causa insuficiencia renal.
De no recibir atencién oportuna, esta enfermedad
también puede afectar otras partes del cuerpo. Toma
en cuenta que las arterias estan por todo el organis-
mo y llevan oxigeno a cada 6rgano. Algunos danos
que puede ocasionar son dolor al caminar y en los
hombres hasta disfuncién eréctil.

2 Una vez en los pulmones, la
sangre se oxigena y regresa al
corazon para ser distribuida por
|as arterias. Estas ayudan a que
la sangre distribuya oxigeno
atodos los 6rganos para su
buen funcionamiento.

4 Cuando se engruesan las
paredes de las arterias 0 hay
poca flexibilidad, el corazén
trabaja enérgicamente para
bombear la sangre a través de
ellas. Esto aumenta la presion ar-
terial y da lugar a la hipertension.

¢Sin escape?
Cuando el diagnostico médico
confirma que eres hipertenso, antes
de creer que es tu fin, te tenemos
dos noticias: una mala y una
buena. La mala es que la hiper-
tensiéon no se cura, y la buena
es que la puedes controlar, para
ello existen diversos tratamien-
tos que van acorde al grado de
hipertensién que presentes.
“Hay una amplia variedad de
medicamentos para controlar la
hipertensién: diuréticos, inhibi-
dores de angiotensina, vasodila-
tadores directos... pero cada uno
de ellos se receta de acuerdo con
el tipo de hipertensién y de las
caracteristicas de las personas”,
afirma el doctor Saturno.
N Es caro el tratamiento? Las
medicinas tienen un precio entre
43y 500 pesos y pueden durar has-
ta un mes. Un estudio realizado
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por el Instituto de Salud Publica de
Meéxico durante 2000, da a conocer
que un hipertenso puede invertir
en su salud casi 4 mil pesos al ano,
sin contemplar complicaciones.
Pero no se trata de llegar a esto.
Sihay escapatoria de este mal si-
giloso. Aunque ya seas hiperten-
so, los siguientes consejos pueden
ayudarte a llevar una mejor ca-
lidad de vida. Y sino lo eres, qué
mejor que seguirlos para evitar

todas las temibles complicaciones

que ya hemos mencionado:

N No te eches la sal ;Antes de
probar la comida ya le estas
echando sal? Aunque este mine-
ral facilita la digestién, mantiene
el balance hidrico del organismo,
ayuda a la actividad muscular y
transmite impulsos nerviosos,
solo se requiere una cantidad
minima, de lo contrario podria
generar un aumento en la presion
arterial. Una ingesta normal de

sal en un adulto debe ser de unos

¢Antes de probar la
comida, ya le estas
echando sal? Cuidado,
esta podria generar
un aumento en fu
presion arterial.

N SIGNOS DE ALERTA

Unavez al ano realizate un chequeo de la presion,
de preferencia con el médico. Es muy importante
que 30 minutos antes de la revision evites fumar o
tomar café. Sitienes la presion alta, sera necesario
medirla mas de dos veces, con un descanso de un
minuto entre lecturas.

e . Presion diastélica
Presion sistolica i laci
(es lafuerzaconla (tiene relacion con
Medida ue el corazon el “descanso” que
b?)mbea sangre) realiza el corazon
g entre cada latido)
Normal menos a 130 menor a 85
Normal alta (riesgo) 130-13 85-8

Estadio L (leve) 140-159 90-99
Estadio 2
(st 160-179 100-109
Estadio 3 (severa) 180-209 110-119
Estadio 4 (grave) mas de 210 mas de 120

N ZTETIENE EN LA MIRA?

La hipertension arterial puede presentarse desde
lainfancia, pero es mas frecuente a partir de los 45
anos. Recuerda que existen muchos habitos poco
saludables (si presentas mas de uno, tienes mas
probabilidades de ser hipertenso) y enfermedades

que la provocan.

« Sedentarismo

« Experimentar estrés
constante

« Consumo excesivo de alimen-
tos que son ricos en sodio y muy
bajos en potasio

« Pobre ingesta de verduras

y frutas

« Abuso en el consumo de
alcohol y drogas

« Tabaquismo

« Consumir medicamentos vaso-
constrictores, AINES, esteroides
y contraceptivos

« Antecedentes hereditarios de
hipertension

Hipertension arterial Hipertension arterial
primaria (90% de los casos secundaria (10% de los
se deben a habitos poco casos se deben a una
saludables) enfermedad)
* Sobrepeso y obesidad * Apnea del suefio

* Problemas de la tiroides

« Insuficiencia renal cronica
« Enfermedad renovascular
« Feocromocitoma

« Coartacion de la aorta

« Enfermedad tiroidea o
paratiroidea

« Sindrome de Cushing

« Terapia hormonal tiroidea
para bajar de peso (también
llamada iatrogénico)

« Insuficiencia aortica

« Acromegalia

« Tumores secretores de renina
« Embarazo complicado por
preclampsia

Fuente Boletin de Practica Médica Efectiva, octubre de 2006, Instituto

Nacional de Salud Publica
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2.5 gramos al dia (la mitad de
una cucharada cafetera), mientras
que el consumo promedio de los
mexicanos es de 5 g, es decir, una
cucharada cafetera al dia. También,
ala hora de comprar alimentos,
evita los que tengan alto conteni-
do de sodio. ;Cémo reconocerlos?
Fijate en la etiqueta.

N Come bien y activate. Debes
moderar tu consumo de carnes
saladas y ahumadas, asi como
de alimentos enlatados. Recuer-
da que también es importante
comer frutas y verduras diaria-
mente. Ademas, para evitar el
estrés y la obesidad, realiza 30
minutos de actividad fisica con-
tinuos, todos los dias.

N Tomalo por el lado amable.
Es un hecho, beber alcohol en
grandes cantidades esta asocia-
do a una mayor tasa de mortali-
dad cardiovascular. Recuerda que
este tipo de padecimientos tam-
bién tienen su origen en la hi-
pertension. Evita consumir mas
de 33 mililitros de alcohol al dia.
Para darte una idea, un litro de
cerveza podria contener alrede-
dor de 41 mililitros de alcohol.

N Para no chupar faros. Aqui
otro dato contundente: el tabaco
mata hasta a la mitad de quienes lo
consumen, segun la Organizacion
Mundial de la Salud. Por su parte,
la Federacion Mundial del Cora-
zén explica que fumar aumenta el
riesgo de desarrollar hipertension
arterial, debido a que se dana el en-
dotelio (el revestimiento de las ar-
terias), aumenta los depésitos de
grasa en las arterias y la coagula-
cién, ademas de promover el espas-
mo de la arteria coronaria.

Cuando se trata de cuidar tu salud,
mas vale exagerar y acudir al médi-
co aunque sea por una simple toma
de presién cuando menos una vez al
ano, sobre todo si en tu familia hay
casos de personas hipertensas. La sa-
lud es nuestra mayor posesién. Dale
valor hoy y no cuando sea demasia-
do tarde.—Nayarai Sdnchez
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