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;, Que es la presion
arterial alta”?

La presion arterial es la fuerza de la sangre
contra las paredes de los vasos sanguineos.
Se mide en milimetros de mercurio (mmHQ).

del corazon

La presion arterial alta (HBP) significa que la
presion en las arterias es mayor de lo que
deberia. Otra denominaciéon de la presion
arterial alta es hipertension.

La presion arterial se expresa en dos nimeros, como
por ejemplo 112/78 mm Hg. El primer nimero es la
sistdlica, la presion cuando late el corazon. El segundo
numero, la diastélica, es la presion cuando el corazén
descansa entre latidos.

La presién arterial es normal si estd por debajo de
120/80 mm Hg. Si usted es adulto y su presion sistdlica
mide entre 120 y 129, y su presion diast6lica mide
menos de 80, entonces tiene presion arterial elevada.
La presioén arterial alta es una presion sist6lica de 130
o superior o diast6lica de 80 o superior, que permanece
en el tiempo.

La presion arterial alta generalmente no presenta signos
ni sintomas. Por eso es tan peligrosa. Pero se puede
controlar.

Alrededor de la mitad de la poblacién de Estados Unidos
de més de 20 afios tiene presion arterial alta, y muchos
ni siquiera lo saben. No tratar la presion arterial alta es
peligroso. La presion arterial alta aumenta el riesgo de
ataque al corazén y ataque cerebral.

Asegtirese de controlar su presion arterial regularmente y
de tratarla como su médico le aconseje.

¢Tengo mayor riesgo de desarrollar presion
arterial mas alta?

Hay factores de riesgo que aumentan sus posibilidades
de desarrollar presion arterial alta. Algunos se pueden
controlar, otros no.

Aquellos que se pueden controlar son estos:
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* El tabaquismo y la exposicion pasiva al humo del
cigarrillo

* Diabetes

* La obesidad o el sobrepeso

* Colesterol alto

* Dieta no saludable (alta en sodio, baja en potasio; y
beber mucho alcohol)

» Falta de actividad fisica

Los factores que no se pueden modificar o que son
dificiles de controlar son estos:

* Antecedentes familiares de presion arterial alta
* Raza/etnia

* Envejecimiento

¢ Sexo (masculino)

¢ Enfermedades renales crénicas

* Apnea obstructiva del suefio

El estado socioecondmico y el estrés psicosocial
también son factores de riesgo para la presion arterial
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alta. Son factores que pueden afectar el acceso a las
necesidades bdsicas para vivir, los medicamentos, los
proveedores de atencion de la salud y la capacidad de
adoptar cambios en el estilo de vida.

¢Como sé si tengo HBP?

La dnica forma de saber el estado de su presion arterial
es acudiendo al proveedor de atencion de la salud para
que la controle regularmente.

Para elaborar un diagndstico adecuado de la presion
arterial alta, su proveedor de atencién de la salud
utilizard un promedio que se basa en dos 0 més
lecturas obtenidas en dos o mds ocasiones.

3,500 a 5,000 miligramos de potasio dietético por dia.

¢Qué puedo hacer al respecto? * Limite el consumo de alcohol a no mas de un vaso por
dia en el caso de las mujeres y dos vasos por dia en los
hombres.

* No fume y evite ser fumador pasivo.

* Alcance y mantenga un peso saludable. . e .
y & p * Ser més activo fisicamente. Intente realizar por lo

menos 90 a 150 minutos de ejercicio aerdbico y/o
dindmico por semana y/o tres sesiones de ejercicios de
resistencia isométrica por semana.

* Lleve una dieta saludable que sea baja en grasas
saturadas y grasas trans, y rica en frutas, vegetales,
granos integrales y productos l4cteos bajos en grasa.
Intente consumir menos de 1,500 miligramos de
sodio (sal) al dia. Reducir el consumo diario en 1000
miligramos por dia también puede ayudar. * Conocer cudl debe ser su presion arterial y trabajar

para mantenerla en ese nivel.

¢ Tomar los medicamentos como el médico le indica.

* Coma alimentos ricos en potasio. Intente consumir de

¢Dénde puedo obtener mas informaciéon? | ¢Tiene alguna pregunta

© Liame al 1-800-AHA-USA1 (1-800-242- | Para su médico o MIS PREGUNTAS:

o enfermero?
8721) o visite heart.org para aprender

més sobre las enfermedades del corazén, | 0mMese unos minutos
. . ) y escriba sus propias
@ Suscribase para recibir Heart Insight, una preguntas para la préxima

revista gratuita para pacientes cardiacos vez que consulte a su

y sus familias en heartinsight.org. proveedor de atencién de
© Conéctese con otras personas la salud:

que comparten vidas :?imilares con iSiempre tendré que

enfermedad. gel corazon y ataque tomar medicamentos?

cerebral, uniéndose a la red de apoyo en o, ) .

heart.org/supportnetwork. &Cua.l'debena serwi

presion arterial?

Tenemos muchas otras hojas de datos para ayudarlo a tomar decisiones mas saludables d American
para reducir su riesgo, controlar su enfermedad o cuidar a un ser querido. Visite heart.org/ “ Hear_t .
respuestasdelcorazon para aprender mas. Association.
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