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HIPERTENSION ARTERIAL SISTEMICA: LA ASESINA
SILENCIOSA QUE PODEMOS DETENER

UN ENFOQUE INTEGRAL DESDE LA PROMOCION DE LA SALUD, LA
PREVENCION Y EL TRATAMIENTO NO FARMACOLOGICO

Por: Dra. Eva Haydeé Elias Franco, Geriatra

Cada 17 de mayo se conmemora el Dia Mundial de la
Hipertensién, y el 31 de mayo el Dia Mundial sin
Tabaco. Ambas fechas nos recuerdan que las
enfermedades cardiovasculares siguen siendo la
principal causa de muerte en el mundo. En el centro de
esta realidad se encuentra una condiciéon comun,
silenciosa y letal: la hipertensidén arterial.

La hipertension arterial sistémica (HAS) es una enfermedad crénica caracterizada
por la elevacion persistente de la presion arterial, lo que incrementa
significativamente el riesgo de eventos cardiovasculares, enfermedad renal cronica,
eventos cerebrovasculares y otras complicaciones. Debido a su curso asintomatico
en etapas iniciales, se le ha denominado la “asesina silenciosa” , ya que puede
causar dafio organico significativo antes de ser detectada. Este articulo tiene como
objetivo concienciar sobre la importancia de la promocion de la salud, la prevencién
y la implementacion de estrategias no farmacolégicas respaldadas por evidencia
cientifica para el manejo de la HAS.

I Promocion de la salud

La promocién de la salud es un proceso que permite a las personas incrementar el
control sobre su salud y mejorarla. En el contexto de la HAS, implica fomentar
estilos de vida saludables a través de la educacion, politicas publicas y entornos que
faciliten decisiones saludables. La Organizacion Panamericana de la Salud(OPS)
destaca que la promocién de la salud es esencial para reducir la carga de
enfermedades no transmisibles, incluida la hipertension (Organizacidén
Panamericana de la Salud, 2023).

I Prevencion de la enfermedad

La prevencién de la HAS se basa en la identificacién y modificacién de factores de
riesgo. Los factores de riesgo no maodificables incluyen la edad, el sexo y la
predisposiciébn genética. Sin embargo, existen multiples factores de riesgo
modificables cuya intervencion puede prevenir o retrasar la aparicion de la HAS.
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o) Dieta alta en sodio La

o) Inactividad fisica

o) Obesidad y sobrepeso

epp Consumo de alcohol y tabaco
o) Estrés cronico

intervencion en estos factores
modificables es crucial, ya que
permite implementar estrategias no
farmacolégicas efectivas para la
prevencion y el control de la HAS.

Ademas, la deteccidon temprana a través de tamizajes regulares permite identificar a

individuos en riesgo y aplicar intervenciones oportunas. La colaboracion entre
profesionales de la salud, comunidades y gobiernos es esencial para implementar
programas efectivos de prevencién y promocion de la salud.

I Medicion adecuada de la presion arterial

La medicion precisa de la presién arterial es fundamental para el diagnéstico y

seguimiento de la HAS. Se recomienda:

o NO CONVERSAR

APOYAR EL BRAZD
—~ I A LA ALTURA DEL
L= CORAZON
TENER LA

VEIIGA VACTA & s =
T~ COLOCAR EL
MANGUITO EN EL
BRAZO SIN ROPA
NO CRUZAR
LAS PIERNAS —

APOYAR LA
ESPALDA

USAR EL TAMARNO
DE MANGUITO
ADECUADO

einpom LOS PIES

El uso de dispositivos
automaticos validados es

preferible para garantizar
lecturas precisas

Imagen: Organizacion Panamericana de la Salud

e Evitar fumar, consumir cafeina o realizar ejercicio 30 minutos antes de la

medicion.

e Descansar al menos 5 minutos antes de la medicion.

e Sentarse con la espalda apoyada y los pies en el suelo, sin cruzar las piernas.

e Colocar el brazo a la altura del corazén, apoyado y relajado.

e Utilizar un manguito de tamafo adecuado, colocado directamente sobre la piel.

e Realizar al menos dos mediciones con un intervalo de 1 a 2 minutos, y promediar

los resultados.

I Tratamiento no farmacolégico

El manejo de la HAS no se limita al uso de medicamentos. Las intervenciones en el
estilo de vida han demostrado ser efectivas, especialmente en etapas iniciales de la

enfermedad:
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o Ejercicio fisico

Una revision sistematica de Pereira-Rodriguez et al. (2020) encontré que
realizar al menos 150 minutos d e ejercicio aerobico moderado a la semana,
intervenciones como caminar, ejercicios de resistencia, yoga y danza
disminuyen significativamente la presion arterial sistolica y diastolica, al
tiempo que mejoran la capacidad funcional y la calidad de vida de los
pacientes con HAS. Estos efectos fueron consistentes en la mayoria de los
estudios incluidos. Puede disminuir la presién arterial sistdlica en 4-9 mmHg.

0’ Intervenciones educativas

Una revisidn sistematica publicada en Medwave (2022) concluyé que las
estrategias educativas dirigidas a personas mayores con hipertension
favorecen la comprension de la enfermedad, mejoran el apego al
tratamiento y promueven cambios sostenibles en el estilo de vida. El
metaanalisis mostré una reduccion significativa en los niveles de presion
arterial tras dichas intervenciones.

) Dieta DASH

El ensayo clinico publicado por Appel et al. (1997) demostré que la dieta
DASH, rica en frutas, verduras, granos enteros y lacteos bajos en grasa, con
baja ingesta de grasas saturadas, reduce significativamente la presion
arterial, con un efecto mayor en pacientes con hipertension no controlada.

) Reduccion de sodio

La revisién de Adler et al. (2014) en la Cochrane Library confirmé que la
ingesta de sal a menos de 2,300 mg/dia puede reducir la presion arterial
sistolica en aproximadamente 5 mmHg, y puede contribuir a reducir eventos
cardiovasculares a largo plazo.

o) Pérdida de peso y control de la obesidad

Estudios como el metaanalisis de Neter et al. (2003) han documentado que
cada kilogramo de peso corporal perdido puede reducir en promedio 1
mmHg de presion sistdlica. Esto hace que la intervencidn sobre el peso
corporal sea una herramienta directa y efectiva en el manejo de la HAS.

o)» Limite de alcohol y abandono del tabaco

La Sociedad Espafiola de Cardiologia (2024) afirma que limitar el consumo de
alcohol puede reducir entre 2 y 4 mmHg la presion sistdlica, y el abandono
del tabaquismo mejora la salud cardiovascular global, ayudando de manera
indirecta al control tensional.
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) Manejo del estrés

Técnicas como la meditacion, el mindfulness y la respiracidén consciente han
mostrado beneficios modestos pero consistentes en la reduccién de la presion
arterial, especialmente en pacientes con HAS leve a moderada (Brook et al., 2013).

Estas estrategias no solo son efectivas en la reduccién de la presion arterial,
sino que también mejoran la salud cardiovascular general y reducen el riesgo
de otras enfermedades crénicas.

La hipertensién arterial sistémica es una condicién prevenible y manejable. Adoptar
cambios en el estilo de vida respaldados por evidencia cientifica puede reducir
significativamente el riesgo de complicaciones graves. Es fundamental realizar
mediciones precisas de la presion arterial, identificar y modificar los factores de
riesgo, y mantener un seguimiento regular para controlar eficazmente esta "asesina
silenciosa".
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OPINIONES

LA OBSERVACION DE AVES Y LOS BENEFICIOS EN LA SALUD

Por: Biol. Jesus Alberto Espinosa Arias

La observacion de aves aparentemente es una
actividad poco atractiva para muchas personas,
cuando vemos a una persona 0 a un grupo
realizando observacion parece aburrido o
enfadoso o pensamos han de ser de esos
investigadores locos que le cuentan las plumas, sin
embargo, la actividad encierra muchas sorpresas
debido a los multiples beneficios que proporciona
para la salud y bienestar de las personas.

Vivimos en un mundo donde prima la inmediatez, saturados de actividades de
contaminacion luminica, de tiempos muertos para desplazarnos de un lugar a otro,
esto nos provoca estrés y ansiedad. Cuando vamos a un lugar como un parque, un
bosque, o alguna area donde lo que domina es la naturaleza nos preguntamos qué
es lo que pasa que nos sentimos relajados y sin estrés, esto sucede porque al estar
en un medio natural o la ver imagenes de paisajes nos conectamos sin darnos
cuenta con la naturaleza, ya que nuestro origen evolutivo bien de alli.

Autores como Ulrich (1979),
Cox et al (2017) o Methorst et
al (2020), mencionan de los
beneficios en la salud vy
bienestar que provoca el
contacto con la naturaleza,
por su parte Louv (2005),
acuné el término de déficit de
naturaleza cuando estudi6 a

nifios de primaria que se ubicaba en el centro de la ciudad y los llevo cada cierto
tiempo a tener la clase en un parque, al término del periodo de la investigacion los
niflos fueron mas sociales, colaboraron entre ellos, mejoraron las calificaciones.
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Si realizamos observacion de aves estos beneficios se incrementan, porque al
realizar la observacién usamos nuestros dos hemisferios cerebrales al mantener
nuestro cuerpo en equilibrio, observar con nuestros ojos a través de los
binoculares y agudizar nuestros oidos. Incrementa nuestras habilidades cognitivas
y de aprendizaje porque todas las aves tienen pico, plumas, ponen huevos, pero
son diferentes (existen 10,500 especies de aves en el mundo), esto despierta el
interés por conocer las diferencias para poder identificar cada una.

Al hacer observacion utilizamos diferentes tipos de memoria como la comparativa,
la analitica, la de corto plazo, la de largo plazo y la memoria espacial. Mejora la
condicién fisica porque al realizar una salida de observacion se caminan varios
kilbmetros, también tiene beneficios sociales debido a que se crea una nueva
comunidad de amigos, finalmente provoca una mayor conciencia con el cuidado y
conservacion del medio ambiente y de los espacios naturales. Es una actividad que
se puede realizar practicamente en cualquier lugar de la tierra, solo se requiere
unos binoculares una guia de observacion y ganas de disfrutar, asi que ya sabes, si
estas cansado, estresado y de mal humor, te hace falta salir a la naturaleza a
observar aves.

)

.

.j;"j X % e _
Colibri Corona Violeta (Ramosomyia violiceps) Piranga Capucha Roja (Piranga ludoviciana)
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CLUB DE LECTURA

UN ENCUENTRO PARA RECONECTAR CON EL PLACER DE
LA LECTURA

Por: Vanessa Brisefio. Periodista independiente

En el marco del Dia Mundial del Libro, el club de lectura de Scholae Psychology,
autodenominado La tertulia de los Longevos, organizd un evento abierto con el
objetivo de fomentar y promover la lectura reflexiva a nuevos interesados. Durante la
sesion, los integrantes del club y asistentes se reunieron
para compartir la experiencia de leer “Callate, nifa”, LIBRO DEL MES
novela del escritor jalisciense Rodolfo Naro. Conversaron
con el autor, reflexionaron sobre el contenido del libro y
hasta se realiz6 una rifa del mismo.

Posteriormente, integrantes del club y participantes
invitados llevaron a cabo una reflexién colectiva en torno
a la obra. Se coment6 que la narrativa de Naro generaba
una sensacién de intimidad, similar a la de leer el diario
personal de la protagonista, destacando la naturalidad
con la que se presentaban pensamientos y emociones de
manera directa.

Sin embargo, las aportaciones de los asistentes giraron Calificacion 3\(,
_ . , del club A

sobre distintas perspectivas, enfocandose en la

representacion del personaje femenino. Fueron

recurrentes observaciones convergentes que, pese de lo intrigante de la historia, el

estilo narrativo les llevé a experimentar cierto cansancio, al considerar que el relato
se extendia sin un desarrollo claro.

lgualmente, se expresé que la representacién de una mujer desde la voz de un autor
masculino parecia forzada en ciertos momentos, ejemplificando con escenas que se
consideraron poco verosimiles desde una perspectiva femenina. Se menciond que,
aunque el autor buscé abordar una experiencia intima, la intencion no siempre
resultaba convincente.
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La discusion también incluyé comentarios sobre el origen del titulo de la novela,
derivado de observaciones criticas recibidas por el autor, y sobre la controversia que
generd su declaracion de querer dar voz a temas que, segun él, las mujeres no
expresaban. Esta reflexion permitié abrir un dialogo sobre los limites de la
representacion literaria y la importancia de la perspectiva de género en la narrativa
contemporanea.

Consecuentemente, durante la breve videollamada, Rodolfo Naro explicé que la
escribié desde la perspectiva de una mujer, con el objetivo de que las lectoras
sintieran que una voz femenina les narraba la historia. Comenté que busco reflejar
como las mujeres experimentan el amor, el desamor y las pérdidas, y que el mayor
reto fue lograr que no se percibiera que un hombre se encontraba detras de esa voz.

En la sesion de preguntas, se cuestiond al autor sobre su transito de la poesia a la
narrativa y, posteriormente, a la literatura infantil. Naro explicé que su primer
acercamiento fue a la novela histérica, pero posteriormente incursioné en otros
géneros, como la novela juvenil y los cuentos para nifios, por una necesidad creativa
que le surgia de manera espontanea.

Para Callate, nifia, el autor se apoy6 en libros autobiograficos de mujeres y en
conversaciones con amigas. Ademas, reflexion6 sobre cémo su educacién tradicional
lo llevd a cuestionar las diferencias impuestas entre hombres y mujeres, inquietud
qgue también motivé la redaccién de la obra.

Durante la charla con el autor, también surgieron reflexiones que
pusieron en el centro la importancia de reconocer las discrepancias de
interpretacion, especialmente cuando se aborda la representacién de
las mujeres desde perspectivas masculinas. Algunos asistentes
destacaron que, aunque el autor escribié en un contexto muy distinto
al actual, el dialogo permitié identificar como persisten ciertos
desaciertos de interpretacion sobre las mujeres y su autonomia.

En un momento posterior, el maestro Miguel, profesor de
filosofia, compartié una reflexién sobre la importancia de la
lectura como practica cultural y como forma de resistencia
frente a una sociedad que prioriza la inmediatez y la utilidad.
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Segun explicd, aunque hoy no exista una persecucion literal de los lectores, si se
percibe una pérdida gradual del bagaje cultural, en la que el ejercicio reflexivo de la
lectura y la cultura literaria han quedado desplazados ante otros intereses mas
utilitarios.

Miguel también advirtio sobre la dificultad de mantener una atencion profunda frente
al constante asedio de estimulos digitales. Retomé ideas de autores como Jorge
Larrosa y Louise Rosenblatt para afirmar que la lectura deberia ser una experiencia
significativa, no una tarea mecanica orientada a un sistema de calificaciones.

THE‘-’-IBRAN Para finalizar Miguel, en su opinion,
WELLNESS STORE las précticas escolares centradas en
el resumen y la memorizacién han
reducido el acto de leer a un medio
para alcanzar otros fines, alejandolo
de su potencial transformador como
encuentro  auténtico con las
palabrasy las ideas.

Para los asistentes, especialmente aquellos que no forman parte del club de lectura,
participar en este evento representdé una oportunidad valiosa para acercarse
nuevamente al placer de leer y compartir en comunidad. Muchos coincidieron en que
este tipo de espacios son poco frecuentes y necesarios, ya que permiten una
convivencia alrededor de intereses comunes que, en el dia a dia, no siempre son
prioridad. La curiosidad, el deseo de compartir opiniones y el interés por retomar la
lectura por gusto (mas alld de las obligaciones académicas o laborales), fueron
algunas de las principales motivaciones que los llevaron a asistir.

El evento dejo en claro que en tiempos de la inmediatez, apostar por espacios que
promuevan el didlogo pausado y el disfrute de la lectura es fundamental. Leer no solo
desarrolla habilidades cognitivas, también alimenta el alma y crea comunidad.

Los invitados se marcharon motivados, algunos con el deseo de retomar lecturas
personales, otros con la intenciéon de continuar participando en futuros encuentros,
pero todos con la certeza de que compartir el goce por los libros sigue siendo una
forma poderosa de conexion humana.
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iMUCHAS GRACIAS POR ACOMPANARNOS!

Si quieres participar en nuestro club de lectura, manda un Whatsapp al 3323709878
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JORNADA

INTERNACIONAL DE
TRAUMA PSICOLOGICO Y
PSIQUIATRIA 2025

27 y 28 de junio

2025 . ,
Hilton Guadalajara Midtown 4 PROXl MOS
EVENTOS
Nos complace anunciar que ACADEMICOS

formaremos parte de |la
Jornada Internacional de
Trauma Psicolégico y
Psiquiatria 2025, donde
nuestra Directora Ejecutiva, la
psicotraumatologa Lizette
Salcedo Gonzalez, participara
en un panel abordando la
importancia de la intervencion
en crisis en la prevencion del
trauma psicolégico.

Los invitamos a inscribirse y ser
parte de este espacio de
aprendizaje e intercambio
profesional. jNo se lo pierdan!

Inscripciones en:
https://www.traumaypsiquiatria.org
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—
SCHOLAE PIYCHOLOGY

CURSO BASES DE LA PSICOFARMACOLOGIA
PARA PSICOLOGOS

Del cerebro a la consulta

Transforma tu practica psicolégica: Aprende a
entender los psicofarmacos y su impacto en tus
pacientes. Un curso esencial para llevar tu
intervencion clinica a otro nivel.

@r Impartido por
Fernanda Bustos
Newrapsicbloga

Sabado 7 (4 a8pm) @ / $1.050 costo regular
y domingo 8 (9am a $840 pronto pago
2pm) de junio 2025

Aprovecha el descuento por pronto pago

@ s} inscribiéndote antes del 20 de mayo

@r I[EIp_arltld;_pur
© Envia WhatsApp al 3323709878 e inscribete e A

I . Sede: Avenida Tonantzin 1151, Jardines del Bosque, GDL.

Estudia con nosotros

)

Bases de la Psicofarmacologia para Psicologos, un curso disefiado
para brindar conocimientos esenciales desde el enfoque de la
psiquiatria y la neuropsicologia, pensado para profesionales de la
salud mental que desean comprender mejor el impacto y uso
clinico de los psicofarmacos.

Inscribete al Whatsapp 3323709878
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