Hipertension Arterial
Consejos para Mantener Bajo Control La Tension Arterial

Usted puede tener la presidn arterial alta v sentirse bien, porque |z presidn arterial alta no presenta sintomas. Pero la
hipertensidn es un serio problema de salud, que si no se trata puede conducirlo a un accidente cerebro-vascular, a una
enfermedad del corazdn, fallasde | Fifidny a otrosproble mas de salud e incluso la muerte en e stadiosternpranosde lavida. En
México uno decadatre smexicanos adultoseshipe rtensoy con fre cuenciano lo sabe

Labuena noticiaes que hay rmanerasde preveniry controlarlahipertensidny los problemas que le puede causar

Pero a todo esto ¢ Oué es Presion Arterial Alta?

A medidaque lasangre fluye de sucorazan haciasusyasos sanguineos presionalas paredes de estos. Estapresion es medidaen
milimetros de mercurio (mmHg). Lalecturmamenudo se hace con dos ndme s —la presian mie nttas el corazan late [presian
sistalica) sobre la presign mientras el cormzan se relaja entre los [atidos (presidn diastalica). Los ndimeros se escriben uno
encitna del otro, o uno artes del otra. El himero sistdlico viene prifnero o encima, v el ndmer diastdlico viene segundo o
debajo, ejemplo 13585 mmHz (milimetros de mercurio)

Lapresian artedal nonmal estdentre menosde 130 mmHg sistdlicoy menos de 85 diastdlico de mmHgz (130/85 omashaia). Los
médicosdirdn que su pre sidn arterial estademasiadoaltacuandoesde 140/90mmH g o superiortodo el tiempo.

Laspersonas quienestienen lapresion arterial enel rango de 130-139,/85-89 mmHz pue den estar en desgo de desarmllar HTA
[Hiperte nsian Arterial). Sisupresidn arterial estden este rmngodebe pensare n cambiarsu e stilo de wida param ejorar su presian
arterial, el cambiarsu estilo de vidaen éstacondician esun claro reflejo de que uste d valora su salud. Alzunas cosas que usted
puede hacerse enuncianmasadelante,

iTiene Usted la Prezion Arterial Alta?

Cuando visite a3 su meédico pidaqueletome lapresion
arterial para averiguar si usted tiene presian arterial
alta (HBPY, 5u médico le dird que su presion arterial es
alta si endosomaschequeos la encuentra dem asiado
alta. Sumedicotambién puede pedirle gue setomela
precidn arterial en diferentes momentosdel dia en su
casa. Es necesario crearse el habito de medirse la
precidn arterial diariamente o minimo tres veces por
semana, es importante mencionar gue solamente gl
medico esguien establece el diagnastico y prescribe el
tratamiento, por ningdn motivo debemos
automedicarnos,
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éQué pasasi solo el Primer Ndmero es Alto?

Ern las personas mavores, el
primer numero [sistalico) es
frecuente mente alto (mas de
140 mmHgz), mientras que el
segundo ndmeno [diastdlical
&5 normal, [menos de 90
mmHgl. Esta candicidn se
latna hipertension sistalica
zizlada Para la mavoria de |as
personas |la presion arteral
sistolica sube con el tiermnpo a
medida que se envejece La
presioh arterial diastalica solo
sube hastalos5s afios de edad
wentonce scomienzaabajarn La
hipertensian sistdlica aislada
es la forma mas comin de
presidn arterial alts en las
PE FSOMas i ay Ore s,

La hipettensian sistalica
aisladaple de conducira se fos
problermas de salud por lo que
debe tratarse, El tratamiernto
puede salvar vidas, disminuir
las enfermedades v mejorar la
calidad de wida de wna
persona Sin embarzo muchas
pErsONEs Mayores no
controlan sus niveles altos de
presidn arterial sistdlica. 5i su
presian sistdlica estd por
encima de 140 mmHz, debe
preguntade a su-médico cdmo
puede bajada.
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Hay muchas cosas que usted puede hacer para prevenir la c.'cﬁmu PUEdE UStEd

presion arterial alta. Los siguiente s habitos saludables |e N

ayudaran amantensr su presidn arterial alta bajo control: Prevenir y Controlar la
: Presion Arterial Alta?

tdantenga un peso normal, El sobrepeso aumenta su riesgo
de tener presion arterial alta: Pregintele asu medico si el
peso que usted tiene lo pone en riesgzo de presian arteral
alta v si usted necesita perder peso. Es necesario teneren
casauna basculasimple de buenacalidad o de preferericiaun
analizadorde fitnessgue le puede proporcionarun grupo de
medicionesespecificasacercade losvaloresde referenciade
acuerdo al sexo, edad v talla tales como el Indice de Mass
Corporal (IMC), el porce ntaie de grasacorporal v visce ral, asi
como el porcentaje de mmdsculo esguelético. Con ésta
informacidn usted puede cormparando con las tablas de
referencia que vienen con éstos equipos establecer si estd
dentrio de losrangos nomnale so bien gue tan pasado estaen
relacian alosyaloresde referencia. El profesional de [asalud
basado en e stainform acidon puede determinar las acciones a
seguir para alcanzar |a meta de llezar a e star en losvalores
narmales gene ralmente con eje rcicia, dietay eve ntualme nte
medicarmentos.

Haga ejercicio,
al menos 10,000
pasos diarios.
Ayudese a contarlos
con un podémetro.

Haga ejercicio todos |os dias. El ejercicio moderado puede
disminuirle el riesgo de unaenfermedad del corazan. Inte nte
hacerporlomenos 30 minutosde ejercicio pordia Sdiasala
cernana o mas. Consulte consumeédico antes de empezar un
nuevo plan de ejefcicios si usted tiene un problemacrnico
de salud, osiesmavorde 40afinsde edad (loshombre sl o de
S0(lasrmujeres).

Consumamasfrutas verduras, granosinte gralesy productos
lacte s bajosen grasa Unadietasaludable esimpartante.

Consumamenos sal La mavoria de las personas comen mas
zal de |a que necesitan. Una dieta baja en sal avudara abajar
sy presion arterial. También-evite las comidas que vavienen
preparadas, porgue son amenudo altas en sal. Hable conosu
medico sobre su consumo de sal. |
Beba menos alcohol. Tomar bebidas alcohalicas puede

afectar su presion arterial. El efecto es diferente para cada
persona; Como una regla general, los cientificos sugieren
que los hombre s limite n su consumo de alcobol anomasde
dos copas por dia. Para las mujeres, v las personas de bajo
peso, sugieren no bebermas de una copa por dia. Walora tu
saludsiguie ndoestosconsejos.

m Valora tu salud

: : ' / WWW.0mronmexico.com
P B P/ WWw.omronmexico.con

01800 277 2509




VerdadessobrelaPresion Arterial Alta

Sillstedtiene presidn arterial alta, re cue rde esto;

La presidan artérial alta puede que no lo haga sentirse enfermo, peroe s una condicion
seFia Yeaasumeédico paratratada,

sted puede bajar su presion arterial cambiando sus habitos diariosy si es necesario
tormando medicinas. fiusted necesitatomar medicinas para lapre sian arterial alta, los
cambios de estilo de vida pueden ayudar a bajarle |a dosis que usted necesita y
disrninuir los efe ctos secundarios.

Infarmele asu médico sobre todas las medicinags que usted toma asegurandose de
mencionarle también las que no necesitan prescripcion, porgue ellas pueden
afectarle su presidn arterial v también afectar [a forma en que funciona la medicina
paralapresianarterial,

Tarne su medicina para la presion arterial a lamisma horatodos lasdias. Parejemplo,
torme su medicing por las mafianas con el desavuno o en las noches ante de cepillarse
lnsdientes Siusted alvidatarmarse una dosis de su medicing, no duplique |3 dosis al
diasiguiente. Llame asumédico para pre guntare qué debe hacer

Tome su medicinag para el control de la presian arterial alta como su médico se la
prescribio. Sisolamente el cambio de estilo devida no controla su presion arterial alta,
symeédico puede ordenarle quetome medicinas paralapresionarterial.

Usa correcto del
baumanometro de brazo

Puede necesitar tomar su medicina para la-presion por el resto de su wida. 5i usted
tiene preguntasacercade su medicing, hable consumédico.

Camomedirse latensionarterial

Siwd. padece de hipertension arterial e smuy importante que se lacontrole, porgue &5
una enfermedad silenciosa que alargo plato dafia no solo al sistema cardiovascular,
sinotambignaotrosdrganosde| cuerpo.

La tensidn arterial puede medirse en el hogar con unos aparatos llamados
baurmanametros. En la actualidad por la fadlidad de wso v la precisian de las
mediciones se utilizan cada ve? con mayor frecuencia los baumanam etros digitales,
soh aparatos que feneralmente altogue de un botan realizan [a Medician de forma
automaticaeliminando asi la posibilidad del error humano,

Uso correcto del
baumanometro de mufieca

Indicacione s parame dirse latensidn;

1) Antes de tomarse |a tensidn conviene tranguilizarse ¥ estar en reposo durante S
minutos, sin habe rfum ado ni consumido cafe previamente.

2] 5e pone el braio ala altura del corazdn, dejandolo apovado en alguna supeficie, en
unamesaparejemplo.

3)A continuacion se pone el brazalete alrededordel brazo [sinropal, en la parte entre
el hombroyw el codo si se e st utilizando un baumandmetros digital de brazo aungue
cabe mencionar gue tambidn existe n baumanametros digitales que se colocan en la
mufiecaque sonigualme nte efectivos,
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