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Titulo: Por qué la hipertension afecta la salud. Y como controlarla

Por Liz Szabo/The New York Times

egun los Centros para el Control

y la Prevencién de Enfermeda-

des (CDC, por su sigla en inglés),

casi la mitad de los adultos esta-
dounidenses padecen hipertension, pero
solo una cuarta parte de los hipertensos la
tienen bajo control.

La hipertensién “es una crisis de sa-
lud prblica latente”, dijo Rishi K. Wadhe-
ra, profesor asociado de medicina en la
Escuela de Medicina de Harvard y autor
de un nuevo estudio que demuestra que
los chequeos de la presion arterial no han
vuelto a ser lo que eran antes de la pande-
mia de coronavirus.

La hipertension puede aumentar el
riesgo de infarto de miocardio, ictus, com-
plicaciones en el embarazo y otros proble-
mas de salud, pero los sintomas son “a
menudo silenciosos”, dijo Wadhera.

“Me preocupa que pase desapercibi-
da para muchos pacientes”, anadio.

Esto es lo que hay que saber sobre el
tema y como controlar la presion arterial.

+Qué es la presion arterial? ;Y cual
es un nivel normal?

La presion arterial es la fuerza que
ejerce la sangre contra las paredes arteria-
les del corazon, explicd Jim Liu, cardidlo-
go del Centro Médico Wexner de la Uni-
versidad Estatal de Ohio. La presidn arte-
rial siempre se mide con dos cifras: la cifra
superior, conocida como presion sistoli-
ca, mide esa fuerza cuando el corazon se
contrae. La cifra inferior, conocida como
presion diastélica, mide la fuerza cuando
el misculo cardiaco se relaja. Se mide en
unidades conocidas como milimetros de
mercurio, o mm Hg.

Puedes tomarte la presién en una
consulta médica o en una farmacia, o pue-
des hacerlo ti mismo con un tensiémetro
doméstico. La Asociacion Estadounidense
del Corazdn y el Colegio Estadounidense
de Cardiologia definen la presién arterial
normal como inferior a 120/80 mm Hg.
Los CDC definen la presién arterial alta
como igual o superior a 130/80 mm Hg.

Una presién arterial muy alta puede
provocar sintomas como fuertes dolores
de cabeza, dolor tordcico y mareos. Para
muchas personas, sin embargo, la presién
arterial aumenta muy gradualmente co-
mo para notar estos problemas, dijo Liu.

3Por qué es perjudicial la hiperten-
sién?

La hipertensién obliga al corazon a
trabajar mas para bombear sangre. Con el
tiempo, el corazan, sobrecargado, puede
empezar a flaquear lentamente y a esfor-
zarse por bombear sangre al resto del or-
ganismo, una afeccién denominada insu-
ficiencia cardiaca.

La fuerza y la friccion de la hiperten-
si6n también pueden danar el delicado
revestimiento de las arterias, explico Liu.
Los desgarros de la pared arterial permi-
ten que el colesterol LDL —también co-
nocido como colesterol “malo”— se ad-
hiera y forme grumos, o placas, en esos
huecos. Esto puede bloquear el flujo san-
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Para algunas personas,
los cambios en el estilo
de vida pueden ser tan
eficaces como la
medicacion, dicen los
expertos.

guineo y, en algunos pacientes, provocar
un infarto de miocardio.

La obstruccidn de las arterias que lle-
van sangre al cerebro puede provocar un
ictus. Los dafios a largo plazo en los vasos
sanguineos del cerebro también pueden
provocar una enfermedad denominada
demencia vascular, segtin Liu.

3Qué provoca la hipertension?

Todas las arterias se endurecen con el
tiempo, lo que hace que la presion arterial
aumente de forma constante con la edad.
Se calcula que, a los 75 anos, el 80 por
ciento de los hombres y el 86 por ciento de
las mujeres estadounidenses tienen hi-

pertension.

Se han relacionado miiltiples factores
de riesgo con la hipertension, como el ta-
baquismo, el consumo excesivo de alco-
hol, la obesidad y el estrés cronico. La falta
de ejercicio y las dietas ricas en sodioy ali-
mentos procesados también se han aso-
ciado a un mayor riesgo de hipertension.

3Como se puede reducir la presion
arterial?

Para algunas personas, los cambios
en el estilo de vida pueden ser tan eficaces
como la medicacidn, dijo Martha Gulati,
directora de cardiologia preventiva del
Smidt Heart Institute del Cedars-Sinai de
Los Angeles. Recomienda hacer al menos
30 minutos de ejercicio moderado al diay
dormir entre siete y nueve horas por lano-
che, dos hébitos asociados a una presion
arterial mds baja. Mantener o alcanzar un
peso corporal saludable también puede
reducir la presion arterial, afirmé Gulati.

Es importante evitar los productos
que contienen nicotina. El consumo de
nicotina eleva la presion arterial, estrecha

los vasos sanguineos y puede contribuir al
endurecimiento de las arterias, segiin la
Asociacion Estadounidense del Corazon.

Algunas investigaciones sugieren que
seguir una dieta baja en sodio podria redu-
cir la presion arterial entre dos y ocho
mmHg en algunos pacientes, y que adoptar
la dieta DASH —que enfatiza el consumo
de frutas, verduras y productos licteos ba-
jos en grasa— podria reducir la presién ar-
terial entre ocho y 14 puntos. Abstenerse de
beber alcohol o limitar su consumo a no
més de una copa al dia para las mujeres y
dos copas para los hombres podria reducir
la presion arterial entre dos y cuatro puntos.

Las personas que no pueden reducir su
presion arterial a niveles normales median-
te cambios en su estilo de vida necesitardn
medicacion, segiin Gulati. Los diuréticos
ayudan a eliminar el sodio y el agua del or-
ganismo, reduciendo asi la presion arterial.
Los inhibidores de la enzima convertidora
de la angiotensina (IECA) y los antagonis-
tas de los receptores de la angiotensina II
(ARA) relajan los vasos sanguineos, aun-
que actiian de distinta manera. Los antago-
nistas del calcio ayudan a relajar las células
musculares de los vasos sanguineos y algu-
nos ralentizan el ritmo cardiaco. Las perso-
nas que no consiguen reducir la presién ar-
terial con estos farmacos pueden necesitar
medicamentos adicionales. Los médicos
tienen en cuenta la edad, el estado de salud
y los factores de riesgo del paciente antes
de decidir qué medicacion recetarle.

“La presion arterial es el factor de
riesgo mds modificable de cardiopatia y
accidente cerebrovascular”, dijo Gulati.
“Con cambios en el estilo de vida y medi-
camentos, nuestros pacientes pueden
controlarla, asi como ala salud de su cora-
z6n”.
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