
Qué tiene que decir el Dr. Lucas acerca del tratamiento de la Presión Sanguínea Alta.
La presión sanguínea alta puede causar daños permanentes a los riñones, corazón, cerebro y vasos sanguíneos. Este daño generalmente se genera durante años. Una vez que el daño está hecho muchas veces el paciente está muy enfermo y tal vez muera de repente por el daño hecho en el órgano. Por ejemplo, una persona puede tener un derrame cerebral repentino luego de haber tenido años la presión alta. La pregunta importante es ¿puede prevenirse la presión sanguínea y puede ser tratada luego de que se desarrolla? Una pregunta final es ¿pueden tratarse los problemas serios en la sangre luego de que comienzan, como los derrames o enfermedades serias a los riñones?
La presión sanguínea alta es muy común en el mundo. Se ha vuelto más común con la rápida urbanización de vida y el aumento del estrés y las presiones de la vida. Juan es un anciano que sufrido de una apoplejía luego de haber estado años con presión sanguínea alta. El problema fue que él no sabía que tenía presión sanguínea alta. Él le preguntó a sus doctores podría haberse prevenido. Su doctor le dijo que sí con mejor ejercicio y dieta.
     Aquí está lo que le dijo el doctor a Juan acerca de prevenir la presión sanguínea alta. Primero un buen programa de ejercicios. A pesar de que muchas personas se ejercitan muchos no lo hacen muy bien. El Dr. Lucas cree que debemos ejercitarnos al menos tres veces por semana durante 20 minutos. Más ejercicio tendrá más beneficios. Cuando hacemos ejercicio debemos correr o caminar lo suficiente para elevar nuestro pulso (que es el ritmo cardíaco que sentimos en nuestra muñeca) de uno y medio a dos veces más de cuando estamos en reposo. Cuando nuestro ritmo cardíaco llega a ser así de rápido entonces sabemos que estamos ejercitando nuestro corazón lo suficientemente fuerte. Deberíamos intentar ejercitar de esta forma tres veces por semana.
Deberíamos también intentar ejercitar haciendo ejercicios de resistencia, como levantar pesas livianas. Deberíamos intentar hacer esto por unos 20 minutos al día 2-3 veces a la semana. Este fortalecimiento de los brazos nos ayudará con la condición general de nuestros músculos. 
La Biblia nos dice que el cuerpo humano es templo del espíritu Santo. ¿Qué significa esto? El cuerpo humano no nos pertenece. Dios nos creó. El primer libro de la Biblia llamado Génesis, significa “comienzo”. La primera frase en la Biblia y Génesis dice, “en el principio creó Dios los cielos y la tierra” (Génesis 1:1). Más adelante dice, “Entonces dijo Dios, hagamos al hombre a nuestra imagen, a nuestra semejanza y señoree en los peces del mar, en las aves de los cielos, en las bestias, en toda la tierra y en todo animal que se arrastra sobre la tierra” (Génesis 1:26).  Luego dice, “Y vio Dios que lo que había creado era bueno” (1:31). Dios creó nuestros cuerpos para Sus propósitos. Por eso si Dios nos creó ciertamente tiene una obligación de decirnos cómo utilizar y vivir nuestras vidas. Por eso lo que comemos y el ejercicio son muy importantes. Esto es porque Dios nos creó con un propósito. Ese propósito es alabarlo a Él. El libro de Salmos escrito alrededor del 1000 A.C. dice, “Te alaben los pueblos Oh Dios, todos los pueblos te alaben. Alégrense y gócense las naciones, porque juzgarás los pueblos con equidad, y pastorearás las naciones de la tierra” (Salmos 67:3-4). Esto dice que nuestro deseo de alabar a Dios es por lo que Él ha hecho por nosotros. Nosotros debemos querer alabarle. Parte de esta alabanza es cómo honramos nuestros cuerpos delante de Él. Si nosotros lo ignoramos y descuidamos como Juan uno de los aspectos negativos es tener presión sanguínea alta. 
     La segunda manera en que podemos prevenir la presión arterial alta, aparte del ejercicio, es teniendo una buena dieta. ¿Cómo puede ayudar esto? Primero, tener sobrepeso provoca que tengamos presión sanguínea alta o al menos contribuye a tener la presión alta. Segundo, utilizar mucha sal en la dieta puede hacer que la presión sanguínea suba. La sal hace que nuestro cuerpo retenga el agua y el agua hace que suba la presión en los vasos sanguíneos. Así que para prevenir la presión sanguínea alta debemos saber qué comidas tienen más contenido de sal o simplemente no añadir demasiada sal cuando cocinamos y cuando comemos. Tercero, debemos comer más frutas y verduras. Esto es porque las frutas y verduras tienen menos calorías que otros alimentos y de esa manera no ganaremos mucho peso. Y además las frutas y verduras no tienen mucha sal. Finalmente, las frutas y vegetales proveen de vitaminas básicas y minerales, que nos ayudan, a vivir mejor y sentirnos mejor. Deberíamos consumir a diario de 2 a 3 frutas y vegetales. Debemos consumir menos carnes y pan. Finalmente, deberíamos consumir solo unas pocas veces por semana comidas dulces como helados y postres. 
     La Biblia tiene un libro llamado 1 Corintios (porque el nombre de la ciudad donde fue escrito se llamaba Corinto), que es un libro escrito por un hombre llamado Pablo alrededor del 70 D.C. Dice en este libro “Si pues coméis o bebéis o hacéis otra cosa, hacedlo todo para la gloria de Dios” (10:31). ¿Qué significa esto? Todo lo que hacemos debe ser para la gloria de Dios. Así que cuando comemos debemos hacerlo para la gloria de Dios. ¿Qué es la gloria de Dios? La gloria de Dios es quién Dios es. Dios es amor y grandeza, que todo lo sabe y todo lo ve. Entonces cuando comemos o bebemos debemos hacerlo de manera que lo que hagamos honre a Dios. ¿Cómo podemos hacer esto? Primero, podemos eliminar comidas, que dañan nuestros propios cuerpos. Dios nos ama y nos creó. Si nosotros dañamos nuestros cuerpos entonces estamos dañando a Dios. Pienso de esta forma. De alguna forma pequeña somos responsables de crear a nuestros hijos. Si durante todo el día les damos caramelos ¿cómo terminarán? No muy bien. De la misma forma Dios quiere que nosotros hagamos cosas que ayuden a nuestros cuerpos.
     ¿Cuáles son las cosas, que pueden dañar nuestro cuerpo, por ejemplo en lo que comemos o bebemos? Ya hemos hablado mucho de la comida, los dulces y la sal. ¿Qué acerca de fumar y beber alcohol? Ciertamente fumar puede hacer que nuestra presión arterial suba. También beber alcohol puede hacer lo mismo. Así que debemos evitar fumar. Beber un vaso pequeño de vino rojo al día de hecho puede ayudar a nuestra salud. Sin embargo, más de eso no es bueno y puede ser dañino. Si somos adictos ya sea al cigarro o al alcohol debemos conseguir ayuda. Estas cosas pueden causarnos graves problemas. 
     Hemos hablado acerca de comer bien y también de hacer ejercicio. También de evitar el exceso de alcohol así como el fumar. Si hacemos bien todas esas cosas podemos prevenir que se desarrolle presión arterial alta. 
     Sin embargo, ¿Qué hacemos si nuestra presión sanguínea ya está elevada? Primero eso depende en cuán alta está. Si el número de arriba, o la sistólica es menor de 140 pero el número de abajo o la diastólica está entre 90-100 entonces la presión arterial debe ser controlada por 6 meses para documentar si el límite de elevación es real. Si es así entonces la presión sanguínea debe ser tratada con una mejor dieta y ejercicios como mencionamos antes. Generalmente una mejor dieta y el ejercicio harán que la presión sanguínea baje lo suficiente. Si luego de 6 meses la presión arterial sigue elevada o el paciente no es capaz de hacer suficiente ejercicio el doctor tal vez opte por darle al paciente medicinas para bajar la presión arterial. Hay muchos tipos de medicamentos para la sangre para hacer que la presión arterial baje. Su doctor escogerá la que mejor se adapte a usted. Muchas de estas medicinas han sido utilizadas durante años y por eso se ha probado que son seguras. 
Usted nunca debe comenzar a utilizar medicina para la presión por su cuenta, porque esa medicina podría tener alguna contraindicación que usted no sabe. Su doctor debe recetarle las medicinas luego de discutir los efectos y beneficios de las medicinas. Luego de eso su doctor podrá darle una prescripción. Una vez que se ha comenzado con la medicina para la presión arterial usted debe regresar de 1 a 4 semanas para controlar su presión arterial, corazón y otras cosas que tenga que examinar nuevamente. 
     ¿Qué sucede si su presión sanguínea es muy alta la primera vez que la controla? Por ejemplo, si la presión sanguínea muestra más de 160 y más de 110 entonces el doctor tal vez comience a darle una medicina que cada día le baje la presión. ¿Por qué? Porque una presión tan alta puede provocar rápidos y serios daños al corazón, riñones y cerebro. 
Juan tenía un hermano que era 8 años mayor que él. Su hermano, Simón no se había sentido bien por un año y luego en una semana él se puso muy mal. Él estaba teniendo problemas para respirar. Fue al doctor para descubrir que sus riñones prácticamente no estaban trabajando y que su corazón apenas bombeaba sangre. Supo que tenía presión arterial muy alta, que había destruido casi todos sus riñones y corazón. La presión sanguínea de Simón era de 190​​/130. Él estaba tan enfermo que lo dejaron internado. Durante la siguiente semana tuvo una leve mejoría. Sin embargo, los doctores le dijeron a su familia que él estaba muy enfermo y no esperaban que viviera. Él murió la semana siguiente incluso con tratamientos agresivos para la presión arterial. 
     Juan había averiguado ese mismo año que su presión arterial era elevada y había comenzado a trabajar en una mejor dieta y un plan de ejercicios. Él se estaba sintiendo mucho mejor. Sin embargo, él realmente extrañaba a su hermano. Comenzó a darse cuenta que tener buena salud no era suficiente para tener una buena vida, que fuera plena y rica. Solo tener buena salud no lo hace a uno sentirse bien. Puede ayudar pero no es suficiente. Él hubiera estado feliz de escuchar lo que el hombre Juan tenía que decir acerca de Jesús alrededor de 90 D.C. Juan era amigo de Jesucristo. Él dice acerca de Jesús, citando a Jesús, “Yo he venido para que tengan vida y para que la tengan en abundancia” (Juan 10:10). ¿Qué significa esto? Jesucristo dice que parte de su venida a la tierra fue para darles a las personas una vida abundante y con significado ahora y por la eternidad. ¿Cómo haría Él esto?
     Primero, él haría esto salvando a las personas de sus pecados. Pablo escribió un libro a los Romanos (que está en la Bilia) alrededor del 70 D.C. y dice, “Más Dios muestra Su amor para con nosotros, en que siendo aún pecadores Cristo murió por nosotros” (Rom. 5:8). Aunque nosotros hicimos mal Cristo murió por nosotros. Esto muestra el gran amor de Dios hacia nosotros. La Biblia también dice, “Justificados pues por la fe, tenemos paz para con Dios por medio de nuestro Señor Jesucristo” (Rom. 5:1). Uno de los grandes temas de la humanidad es cómo tener paz con Dios. La Biblia dice que tenemos paz con Dios por medio de Jesucristo. ¿Cómo funciona esto?
     Jesucristo vino a la tierra para vivir como un ejemplo para nosotros. Luego él murió en la Cruz por nuestros pecados. Jesús literalmente llevó sobre Sí mismo nuestros pecados. La Biblia también dice en el mismo libro de Romanos, “por cuanto todos pecaron y están destituidos de la gloria de Dios, siendo justificados gratuitamente por su gracia, mediante la redención que es en Cristo Jesús” (Rom. 3:23-24). Cristo Jesús nos redimió. Nosotros deberíamos ser castigados pero él fue castigado en nuestro lugar. Esto debe darnos gran paz y gozo en nuestras vidas. Entonces también tendremos vida eterna con Jesucristo. Esto nos dará vida eterna y gozo. La Biblia dice, “Porque de tal manera amó Dios al mundo, que ha dado a su Hijo unigénito, para que todo aquel que en él cree, no se pierda, más tenga vida eterna”. (Juan 3:16). Qué grandes noticias. 
     Estas buenas nuevas son para todas las personas del mundo, de todos los continentes. Usted puede tener esta paz con Dios ahora y esta vida eterna ahora. Usted tal vez quiera hacer la siguiente oración: 
Querido Jesús, yo sé que he hecho mal y creo que Tú eres el Hijo de Dios que vino a la tierra. Creo que Tú moriste por mis pecados en la Cruz y que fuiste sepultado y resucitaste de la muerte para mostrar que venciste sobre la muerte. Pongo mi confianza en Ti. 
Si usted cree esta oración y ha hecho esta oración entonces usted es un hijo de Dios ahora y para siempre. 
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