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Cuando hacemos
el examen clinico de che-
queo rutinario y encon-
tramos a una persona
con presion arterial ele-
vada, la mayoria se
muestran asombrados y
con un gesto de incredu-
lidad nos dice: iNO
PUEDE SER DOCTOR,
SI YO NO SIENTO
NADAL.

Y no dejan de tener razén porque con esa expresion
nos dicen lo que todos los médicos sabemos:
HIPERTENSION ARTERIAL NO DA SINTOMAS.

Es comun que cuando las personas tienen dolor de
cabeza, mareos o desvanecimiento, lo primero que se le
ocurre no solo a esa persona sino también a quienes lo
rodean es buscar a alguien para que les tome la presion. Si
esté baja, van a intentar darle coramina o algun otro pro-
ducto incluido el licor para subirla y si por el contrario esta
alta van a llevarlo a algun centro asistencial para que lo
traten.

Esto genera una especie de ligazén entre los sinto-
mas y el nivel de presion arterial, entonces Ud. encontrara
gente que trata de subir su presion arterial cuando tiene
dolor de cabeza, mareos o desvanecimiento y gente que
tratard de bajar su presion arterial por los mismos sinto-
mas, llegando al extremo que algunas personas solo to-
man su antihipertensivo cuando esos sintomas «le avisan
que la presion arterial le ha subido».

Otro grupo de personas manifiestan que su presion
arterial sube porque tienen «hipertensién emotiva», tér-
mino que dicho sea de paso no existe en la literatura mé-
dica pero que nosotros los médicos nos encargamos de
difundir gratuitamente para tranquilizar a nuestros pacien-
tes. Les comunico que la vida es precisamente eso, pura
emotividad, por ese pequefio detalle uno quiere levantar-
se mas temprano, que el dia tenga mas de 24 horas, que
nuestros hijos crezcan, sean técnicos, profesionales y Uti-
les en la vida, que nuestro desarrollo profesional y familiar
no tenga limites, en fin, quien no tiene emotividad segura-
mente no debe estar vivo.

Algunos pacientes creen firmemente que la edad le
da derecho a tener méas presion arterial y aceptan este
hecho como si fuera una normal condecoracion a la vejez.
Las investigaciones afirman que las personas de 55 afios o
mas con presion arterial normal tienen un mayor riesgo,
(90%), de tener hipertension arterial, por lo tanto si uno
quiere tener mejor calidad y expectativa de vida debe tra-
tar de descubrir tempranamente hipertension arterial a
cualquier edad.

Otros piensan que las medicinas antihipertensivas le
hacen dafio y por supuesto jcémo las van a tomar! enton-
ces no las toman, toman la mitad de lo que el médico le
recetd y en la mayoria de casos son reemplazadas alegre-
mente por algunos productos caseros como perejil, caigua,
maracuya, chicha morada y extractos de no se que, etc.
recomendados via tele-
vision los mas caros y
el chino de la esquina
los mas baratos pero
que tienen en comun
asegurarnos un lugar
en el cementerio mas
cercano, con flores,
cura y responso, todo
incluido.

Algunos creen
que la presion arterial
es estéatica, que debe
estar siempre en un
mismo nivel y no debe
variar, otro error fre-
cuentemente escuchado en la consulta médica. Debo acla-
rar que la presion arterial es muy dinamica y varia cons-
tantemente en relacion a la actividad fisica y emocional
que enfrentamos. Si corremos o subimos escaleras, con
toda seguridad la presién arterial subira en relacion al gra-
do de esfuerzo fisico realizado o si recibimos una buena o
mala noticia también se elevara en relacion al grado de
emotividad causada por la noticia. Estas elevaciones de
presion arterial son normales y no dafiinas para el organis-
mo, a nadie se le ocurrira tomar la presién arterial a una
persona durante o después de un terremoto ni después de
haber sido elegido Presidente de la Republica, que es algo
asi como haberse sacado la loteria, porque seguramente
la van a encontrar alta. Por eso se recomienda que la pre-
sién arterial de reposo sea medida 5 minutos después del
descanso del paciente sentado en una silla, con la espalda
apoyada en el respaldo, los pies sobre el piso, consideran-
dose el promedio de dos mediciones en cada consulta.

Una persona es hipertensa cuando la presion arterial
tomada al reposo antes descrito se encuentra constante-
mente elevada (igual o mayor de 140/90 mm. de Hg.) y
este es el grupo de personas cuya calidad y expectativa de
vida frecuentemente se ve disminuida.

Una presion arterial normal tomada en las condicio-
nes de reposo, debe ser menor de 120/80 mm. de Hg. Las
presiones arteriales que estan entre 120/80 y 139/89 mm.
de Hg., son calificadas actualmente como PRE
HIPERTENSION vy tienen un alto riesgo de desarrollar
HIPERTENSION si no se promueve cambios en el estilo de
vida y en algunos casos tratamiento farmacoldgico para
mantenerla dentro de la normalidad.

Recuerde que la Gnica manera de saber si tenemos
hipertension arterial es medir la presion con un tensiémetro
aneroide o de mercurio en condiciones de reposo por lo
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menos una vez al afio durante nuestro chequeo de rutina.
Si notamos variaciones, debemos visitar al Cardiélogo para
que ordene los estudios correspondientes con el fin de
determinar si hay o no hipertension.

Si bien es cierto que hipertension no da sintomas, lo
mas frecuente es que las personas se quejen de los dafios
gue se produce en los 6rganos mas sensibles a esta enfer-
medad, como por ejemplo cuando se desarrolla la Insufi-
ciencia Cardiaca, o dafa los rifiones produciendo insufi-
ciencia renal crénica necesitando dializar nuestra sangre
por lo menos tres veces por semana, o cuando afecta las
arterias coronarias produciendo el infarto al miocardio que
nos puede llevar hasta una revascularizacién coronaria o si
el caso es el indicado colocacién de Stent, o cuando nos da
el infarto cerebral y nos quedamos con imposibilidad de
movimiento de mitad de nuestro cuerpo acompafiado de
grandes alteraciones funcionales en vejiga y recto, o cuan-
do nos tienen que amputar una pierna por obstruccién
arterial severa, etc., enfermedades que en mi concepto no
producen una disminuida calidad de vida sino mas bien
pasan a ser desgracias personales que muy bien pudieron
evitarse.

Se recomienda tomar las siguientes medidas con el
fin de lograr un mejor control de la presion arterial ya que
todas ellas han demostrado que pueden reducirla:

-Mantener un peso ideal: Se
debe tratar de mantener un peso ideal, k r
el cual debe fluctuar entre 18.5y 29.9
de Indice de Masa Corporal (IMC). El l'"
indice de masa corporal se calcula divi-
diendo el peso actual en kilos entre el
cuadrado de su talla en metros. Ejem-
plo si una persona pesa 70 kilos y mide
1.70 metros, hay que dividir 70/2.89
que es igual a 24.22 de IMC.

=

-Hacer dieta adecuada
para controlar la presion
arterial: Se recomienda que los ali-
mentos sean muy ricos en frutas y
verduras y tengan un bajo conteni-
do graso.

-Menor ingesta de sal: Se

debe comer bajo de sal, la cual debe
reducirse a menos de 6 gr. de cloruro de sodio (sal para
cocina).
- Realizar actividad fisica: f
Se recomienda actividades
aerdbicas como caminar aproxima-
damente 30 minutos seguidos si es
posible todos los dias.

i

- Controlar el consumo de
alcohol: No debe ingerirse mas de ,'_ [ |
copa de vino (300 cc.) o 60 cc. de Whi: \ } Y
En mujeres o en personas delgada: i
ingesta recomendada es la mitad de e
dicada. -

Si Ud. hace caso de estas re-
comendaciones ademas de hacer
un control de presion arterial por
lo menos una vez al afio en las con-
diciones de reposo ya descritas,
con toda seguridad la probabilidad
de tener consecuencias fatales por
hipertension no descubierta ni tra-
tada a tiempo, se reducen a cero,
teniendo mejores perspectivas de calidad y expectativa de
vida.
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