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Dia Mundial de la salud: Prevenir
es la clave

Cada 7 de abril se conmemo-
ra el Dia Mundial de la Salud,
el cual hace alusion a la crea-
cion de la Organizaciéon Mun-
dial de la salud (OMS) creada
en 1948, eligiendo en cada
oportunidad una tematica rele-
vante. Este aiio, y debido a su
prevalencia, el tema fue la hi-
pertensién o también conoci-
da como "el asesino silencioso”,
y corresponde al aumento de
la presion arterial sobre los
140/90 mmHag., de forma cré-
nica.

Es una enfermedad que no
presenta sintomas durante
mucho tiempo y si no se trata,
puede desencadenar complica-
ciones severas como un infar-
to de miocardio, accidentes ce-
rebros vasculares e insuficien-
cia renal, entre otras.

Si has presentado cefalea
durante varios dias, nauseas,
mareos, somnolencia tinitus
(zumbido de oido), vision bo-
rrosa, epitaxis (hemorragia na-
sal) o falta de aliento, no dudes
en consultar con un profesio-
nal de la salud, pudiendo reali-
zarse de manera gratuita el
Examen Meédico Preventivo
(EMP), tanto el sistema puibli-
co como privado, dependiendo
su previsién, di(t;igido a perso-
nas entre 20 a aios que no
padecen enfermedades cardio-
vasculares, o en su defecto
asistir a sus controles de salud
cardiovascular, para chequear-
se |Ios niveles de presion arte-
rial.

No obstante, la hipertension

se puede prevenir y tratar, dis-
minuyendo asi las muertes aso-
ciadas a dicha causa, por ello le
recomendamos disminuir el
consumo de sal, mantener una
dieta equilibrada, hacer ejerci-
cio con regularidad (idealmen-
te 3 veces por semana al me-
nos durante 20 minutos), evi-
tar el consumo de alcohol y ta-
baco, ademas de mantener un
peso saludable, el que esté
acorde a su edad y estatura.

En el caso de que ya le hayan
diagnosticado Hipertension, o
HTA como cominmente es
abreviada, asista regularmente
a sus controles de salud, no ol-
vide tomar sus medicamentos
segun la indicacion médica, los
cuales generalmente deben ser
administrados durante la ma-
fana para preparar asi al orga-
nismo para las actividades que
desarrollaremos durante el dia.

Tome conciencia acerca de
la importancia de cuidar su sa-
lud, y no sélo preocuparse, si-
no ocuparse, modificando hoy
sus conductas que ponen en
riesgo su integridad fisica, y
por consiguiente su calidad de
vida.

Prevenir es la clave.

Claudio Osses,
académico
Enfermeria,
uDD
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