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Cuidem la nostra salut

Tenir la tensio arterial alta és un dels problemes de salut
més freqlients en la nostra societat: afecta al voltant d'un
40% de les persones de més de divuit anys. Sén persones
gue tenen una tensié elevada de forma persistent, és a
dir, per sobre dels Iimits que considerem normals i durant
un temps prolongat. En aquests casos, diem que aquestes
persones tenen hipertensié arterial.

La hipertensio arterial és un factor de risc que pot provo-
car moltes malalties cardiovasculars i altres problemes
derivats. Un fet determinant que va permetre avaluar-ne
I'impacte i dedicar recursos a abordar aguesta patolo-
gia va ser una investigacié de companyies asseguradores
dels Estats Units, duta a terme I'any 1925. La investiga-
cié va demostrar que les persones amb hipertensié ar-
terial estaven més malaltes i morien abans. A la década
dels 40 del segle passat, ja disposaven dels primers far-
macs per tractar la hipertensid.

Prevenir aquest factor de risc, retardar-ne I'aparicid i,
guan s'hagi presentat, controlar-lo amb un tractament
gue el combati en les fases inicials evitara multiples
complicacions de salut i contribuira a augmentar I'es-
peranca i la qualitat de vida, no només de les persones
afectades, sind del seu entorn familiar i de la comunitat
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en general, per la reduccié de la despesa sanitaria que
representa.

Per aconsequir-ho, tu hi tens un paper essencial. Avui dia
la majoria de les persones sén conscients de la necessi-
tat de cuidar-se la salut i volen participar activament en
aquest procés, informant-se i prenent un paper actiu enla
corresponsabilitat que els professionals de la salut els
brindem. S'han acabat aquells temps en qué la paraula de
metge era paraula de Déu i s'acceptaven els tractaments
sense guestionar res.

La finalitat d'aquesta nova col-laboracié entre el profes-
sional sanitari i el pacient és assolir un control més eficac
dels problemes de salut. | els beneficis es noten especial-
ment en malalties i problemes cronics, amb els quals hem
de conviure durant anys, com és el cas de la hipertensid.

El propdsit d'aquesta guia és oferir-te la informacid i el co-
neixement necessaris per animar-te a assumir el compro-
mis de promoure i mantenir la teva salut, tot reduint el risc
de la tensio arterial elevada.

Veuras que les recomanacions de la guia posen |'émfasi
en els habits de vida saludables, ja que sén el pal de pa-
ller tant per evitar o retardar I'aparicié de la tensié ele-
vada, com per controlar-la bé. Fer activitat fisica, sequir
una dieta equilibrada amb poca sal, prendre poc alcohol o
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Cuidem la nostra salut

gens, mantenir el pes adequat, no fumar ni consumir dro-
gues sén aspectes clau.

Vols trobar-te bé? Vols evitar malalties? Vols compartir
amb la teva gent una vida de més qualitat? T'animem,
doncs, a llegir els consells que posem a la teva disposicié
en les pagines segiients. S6n recomanacions que podras
dur a la practica amb una mica de voluntat i esfor¢ i et re-
portaran beneficis enormes. Tu decideixes.

Comencem?
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Que hi ha de cert?

Tinc la tensio descompensada
perqueé la minima i la maxima tenen
valors molt proxims

Aguesta és una idea equivocada. La relacié de distancia
entre els dos valors no té cap importancia. L'inic que im-
porta és que tots dos valors estiguin dintre els limits que
considerem normals. Per exemple, tenir la tensié sistolica
a 101 mmHgq i la diastolica a 79 mmHg en una mesura feta
a casa és del tot normal.

No tinc la tensié controlada perqué la mini-
ma és més alta que la meitat de la maxima

Com hem dit abans, I'Gnic que importa és que les dues ten-
sions arterials, la sistolica i la diastolica, tinguin valors nor-
mals. No hi fa res que la diastolica sigui més alta que la meitat
de la sistolica.

El que és dolent és tenir alta
la tensiéo minima

Si una de les dues tensions esta per sobre dels valors nor-
mals, és dolent. | tant se val si és la minima o la maxima.
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TINC HIPERTENSIO. | ARA QUE?

Només tinc la tensio elevada
quan vaig al metge

Hi ha persones que, pel sol fet que els prenguin la tensié ar-

terial, es posen nerviosos i aixo els n'eleva els valors. Es I'efec-
te «de la bata blanca». En aquests casos cal valorar, a partir
de l'autoregistre de la tensié arterial a casa (AMPA), el regis-
tre continu de 24-48 hores (MAPA) i les possibles complica-
cions que presenti la persona, si realment hi ha hipertensio.

Cada vegada que em prenc la tensio,
canvien els valors; I’'aparell no mesura bé

La tensid arterial canvia sovint, perd no és que l'aparell mesu-
ri de forma incorrecta o que ho fem malament. En la primera
mesura de la tensié arterial sol haver-hi una resposta invo-
luntaria de la persona que fa que s'elevin els valors. D'aqui ve
gue recomanem fer tres mesures cada vegada.

Em fa mal el cap,
tinc la tensio alta

La hipertensid arterial no sol donar simptomes, llevat en ca-
sos de tensions molt elevades. Si pensem que tenim hiperten-
sié el millor és mesurar-la i, si cal, consultar un professional
de la salut.
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Que hi ha de cert?

Soc de tenir la tensid alta
i em trobo molt bé

Hi ha gent que creu equivocadament que es troba millor
quan té la tensioé elevada. Es fals. Cal normalitzar els valors,
encara que al comencament del tractament la persona hiper-
tensa pugui tenir una sensacié de debilitat. Aixd és perque
el seu cos s'havia habituat a una situacié andmala. Amb el
temps agquesta sensacid desapareixera.

Jasoc gran i és normal
que tingui la tensio alta

Tot i que amb l'edat la tensié tendeix a augmentar, tenir
hipertensio és perjudicial per a tothom. Per tant, cal consul-
tar el metge quan es té la tensié arterial alta.

Tinc la tensié normalitzada; no cal que
segueixi fent el tractament

La decisié sobre sequir o interrompre un tractament d'hiper-
tensié no la pot prendre només la persona afectada. De vega-
des, els canvis d'estil de vida redueixen per si sols els nivells
de tensid arterial i els farmacs no sén necessaris, pero la de-
cisié de no sequir medicant-se s'ha de prendre amb assesso-
rament médic.
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TINC HIPERTENSIO. | ARA QUE?

La recepta electronica esta caducada i no la puc
renovar fins a la setmana entrant. Com que no tinc
pastilles per la pressio, no en prendré

Aquesta és una conducta poc adequada. El tractament ha de
ser continuat, sense interrupcions: cal tenir sempre medica-
cié a l'abast.

Només prenc les pastilles,
si tinc la tensid alta

Si ens han prescrit pastilles per a la hipertensio, les hem de
prendre cada dia. | si pensem que tenim la tensié arterial
massa baixa, hem de fer una consulta al metge perque valo-
ri si cal que continuem el tractament.

Com que em medico, ja puc menjar
tota la sal que vulgui

Abordaritractar la hipertensié demana un sequit de mesures,
entre les quals hi ha fer un consum baix de sodi. Si la tensié
arterial es redueix molt amb el tractament i cal ajustar-lo, el
més correcte és intentar tractar la hipertensié sense farmacs
i mantenir un estil de vida saludable, menjant amb poca sal.
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Que hi ha de cert?

No puc prendre café ]

El café té una acciéd molt lleu i de curta durada sobre la tensid
arterial. Per tant, no cal deixar de prendre cafg, pero tampoc
no se'n pot abusar: un o dos al dia com a maxim.

[ No puc menjar picant o amb massa espécies

Només la sal afecta els nivells de tensio arterial i, per aixo, cal
reduir-ne el consum. La resta d'espécies, picants o no, poden
ser un bon substitutiu de la sal per reforcar el gust dels plats.

Si em prenc la tensié cada dia, la tinc més ben controlada

Mesurar la tensié arterial ens permet conéixer com la tenim,
perd no n'assegura un bon control. No cal que ens obsessi-
onem a prendre'ns-la massa sovint, perque I'efecte pot ser
contrari. Per comprovar com la tenim, n'hi ha prou amb una
mesura setmanal, bisetmanal o mensual.

El metge m’ha recomanat fer dieta i exercici i perdre pes,
pero no té res a veure amb la hipertensio

Es una idea erronia. La practica d'exercici fisic, una dieta sa-
ludable i un pes normal sén pilars fonamentals en qualsevol
tractament de la hipertensié arterial.
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