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HIPERTENSION

¿Qué es la hipertensión?

La hipertensión es una enfermedad que consiste en un aumento de la presión que ejerce la sangre sobre los vasos por los que circula. Se mide con dos cifras: la alta (sistólica) y la baja (diastólica).

Las cifras normales varían en función de distintas situaciones como la edad, el frío, el nerviosismo, el ejercicio, etc. Por eso, cuando acuda a tomarse la tensión conviene que lo haga tranquilo, despacio, abrigado y con ropa cómoda que, al levantarla, no le oprima el brazo.

¿Es peligrosa la hipertensión?

Es peligrosa, aunque a veces no dé molestias, porque hace sufrir los vasos por los que circula la sangre, de forma que esta llega con más dificultad a los distintos órganos (corazón, riñón, cerebro, etc.), y porque ese sufrimiento puede dar lugar a roturas de los vasos y hemorragias.

La hipertensión es una enfermedad crónica (una vez que comienza persiste toda la vida), por lo que no debe abandonar las medidas para controlarla, aunque debe saber que, con esas medidas, puede hacer una vida normal.

¿Cómo se controla la hipertensión?

1.‑ Cuidando la comida:

· Lo más importante es que no contenga sal; quite el salero de la mesa y evite alimentos tales como el pan con sal, los bizcochos y las galletas saladas, las conservas (de carne, pescados o vegetales), las margarinas y mantequillas, los quesos fermentados, las aceitunas, los mariscos y los extractos de carne (Starlux).

· Puede usar sal de régimen (Dietisal, Septasal), o condimentar con limón, vinagre, ajo, perejil o especias.

· No tome bebidas excitantes tales como café, té o colas; sustitúyalas por infusiones (poleo o manzanilla) y zumos.

· Si está obeso siga el régimen de adelgazamiento que le den.

2.‑ Cuidando el tipo de vida:

· Debe llevar una vida tranquila, evitando las tensiones emocionales, y dormir regularmente ocho horas.

· Realice ejercicios suaves tales como paseos, natación, bicicleta ...

· No fume.

3.‑ Con la oportuna medicación:

· Si observa cuidadosamente todo lo anterior, es posible que no sea necesario tomar ninguna medicación.

Si tiene que tomar medicación, tómesela tal como le haya indicado su médico, pero tenga en cuenta que la hipertensión, aunque se controle, no se cura, por lo que debe seguir comiendo sin sal y observando todas las normas anteriores.
