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PARA SABER MAS | UN PROBLEMA CON GRAN INCIDENCIA ENTRE LA POBLACION

AGENCIAS

0 gozar de buenos niveles

de tension arterial puede

llevar a desarrollar enfer-

medades graves que, en
dltima instancia, incluso pueden
comprometer la propia vida. De he-
cho, segtin destaca el doctor Vice-
nte Pallarés, médico de Familia y
coordinador del Grupo de trabajo
de Hipertensién Arterial y Enfer-
medad Cardiovascular de la Socie-
dad Espanola de Médicos de Aten-
cién Primaria (Semergen), «la hi-
pertensién es una patologia muy
importante porque representala
primera causa por la que la pobla-
cién mundial enferma o muere,
muy por delante del tabaco o dela
obesidad, por ejemplo».

El también profesor de Medici-
naenlaUniversidad JaumeIde Cas-
tellén subraya que cuando este sig-
no vital estd elevado es, a suvez, un
factor de riesgo de otras patologias
cardiovasculares. Y, ademds, es si-
lenciosa. «Es aqui donde estd el gran
problema porque si algo no nos
condiciona en el dia a dia le hace-
mos poco o nulo caso, cuando sus
consecuencias pueden ser muy im-
portantes», remarca.

De hecho, el doctor Pallarés
reconoce que es frecuente que
durante los 20-25-30 anos ni
le prestamos la mds minima
atencion a este indicador, cuan-
do esta evoluciona a lo largo de
los anos. «Pero a partir de los 40
es idonea, y una vez cada dos
anos, la valoracién cardiovascu-
lar, donde se tome la presién ar-
terial en ambos brazos, y si las
cifras salen por encima de 140-
90 de minima evidentemente nos
tenemos que poner en guardia»,
afirma.

Con ello, remarca que nos pue-
de elevar la tension una crisis de an-
siedad, un problema crénico en el
trabajo o, por ejemplo, dificultades
familiares que hiperactivan el siste-
ma nervioso, que regula el sistema
cardiovascular y el digestivo, que
entre sus distintas acciones hacen
que aumente la presién arterial.

Otras cuestiones que hacen que
la presién arterial suba, segtin pro-
sigue el especialista de Semergen,
son el uso continuado de sustan-
cias estupefacientes, el tabaquis-
mo, el consumo elevado de sal en
las comidas, la ingesta o abuso de
alcohol, la obesidad, asi como el
sedentarismo.

Dentro de los medicamentos si
que hace una advertencia a los pa-
cientes sobre los efervescentes por-
que estos llevan un alto porcentaje
de sodio, lo que implica que, en per-
sonas con cifras elevadas de tension,
esmejor evitarlos. A su vez, mencio-

TENSION
BAJO CONTROL

Este indicador refleja la presion ejercida por la sangre circulante

sobre las paredes de los vasos y constituye uno de los principales

signos vitales. Su alteracion puede poner en riesgo la salud

EN EL EMBARAZO

Durante los meses de gestacion, si se han teni-
do problemas de cifras altas de tensién
(eclampsia o preclampsia) o de aziicar elevado,
se debe intentar promover un seguimiento des-
de ahi porque la enfermedad cardiovascular en
estas mujeres se desarrolla de forma mds grave

y en edades mds tempranas.

na que una causa de hipertension
secundaria es preguntar también
por el uso de algunas sustancias que
se puedan comprar en herboriste-
rias, como el regaliz, causa tradicio-
nal de que a alguien le suba tensién;
o bien el uso de metanfetamina;
aparte del abuso indiscriminado de
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antiinflamatorios (ibuprofeno, di-
clofenaco, entre otros), que también
puede conducir a esta subida.

ZY S1NO HAY SINTOMAS, QUE?
Ahora bien, este médico de familia
alerta de que en un 90 por ciento de
los casos las personas que tienen

TOMARLO CON CALMA

Ala hora de tomar estos datos hay que estar tran-
quilo y no hacer ejercicio en los 10 minutos ante-
riores. Ademds, conviene no conformarse nunca
con primera lectura. Si son tres, mejor. Bien senta-
do, sin cruzar piernas, lo ideal es coger las dos tilti-
mas y promediarlas y esta cifra es la que, si luego
vamos al médico de familia, mds valor nos va a
dar, mucho mds que tomarla en Urgencias o en un
centro de salud .

una subida de tensién no lo notan
porque no presenta sintomas. Indi-
ca que puede subir sin que una se
de cuenta. «En algunas ocasiones
esto se manifestard como una cefa-
lea, con un dolor de cabeza que no
es el habitual, y normalmente loca-
lizado en la zona de la nuca. Esto

también nos puede poner en aler-
ta», manifiesta Pallarés.

Incide este experto en que el pe-
ligro de que se descontrole es que el
organismo no sea capaz de sopor-
talo y nos demos un susto que pue-
da ir desde una hemorragia en cual-
quier territorio vascular u otro pro-
blema porque tenemos ademds
otras patologias asociadas a la pre-
sién arterial alta, y «que también por
desgracia son silenciosas», como el
ictus, la hemorragia cerebral, la de
retina o la conjuntival, entre otras.

«La presion arterial sube confor-
me cumplimos anos. Los antece-
dentes familiares nos ponen sobre
la pista, sobre todo esa primera ge-
neracién que son hipertensos debe-
ria condicionarnos para preocupar-
nos mds por nuestra salud y tomar-
nos la tensién de forma periédica.
Si nos sube debemos siempre con-
sultar al médico de familia», resalta
el doctor Pallarés.

MANTENERLA A RAYA. Alahora
de mantenerla a raya, el miembro
de Semergen suele recomendar
ejercicio, perder peso, regular la
ingesta de sal, aunque eso sf,
recalca en que ya no tanto la
sal sino el sodio, que es un
conservante utilizado en
muchos alimentos.
Destaca también laimpor-
tancia de cuidar el estilo de vi-
da: no fumar, practicar algtin
deporte de manera habitual,
llevar una alimentacion lo mds
saludable posible, evitando el
exceso de calorfas vacias (co-
mo las del alcohol), o de ali-
mentos con grasas saturadas,
tener un peso equilibrado en
funcién de nuestra talla y peri-
metro abdominal y hacernos revi-
siones periddicas.

«Sien el plazo de seis meses ma-
ximo no se regula nuestra presion
arterial tras seguir estos consejos
quizd lo idéneo sea introducir al-
gun tipo de ayuda farmacolégica
que nos ayude a controlar esas ci-
fras porque cuanto antes lo haga-
mos mejor nos ird. La hipertensién
evoluciona a lo largo de los anos y
su principal incidencia es en el co-
razon, en el cerebro, en los rifiones,
o enlos ojos», mantiene el doctor
Pallarés.

Reitera que esta alteracién no da
sintomas mientras avanza, pero si
cuando ya estd muy evolucionada,
pudiendo manifestarse como un in-
farto, unictus, enfermedad arterial
periférica, insuficiencia renal, o reti-
nopatia hipertensiva que puede dar
lugar a ceguera. «Otro de los proble-
mas de la hipertensién es que nun-
caviajasola, ya puede ir acompa-
nada de colesterol y de diabetes»,
apostilla.
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