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:Qué esla
presion arterial
alta?

La presién arterial es la fuerza de la sangre

contra las paredes de los vasos sanguineos.
Se mide en milimetros de mercurio (mm Hg).

La presién arterial alta (HBP) significa que
la presién en las arterias es mayor de lo
que deberia ser. Otra denominacién de la
presién arterial alta es hipertensién.

La presién arterial se expresa en dos numeros,
como por ejemplo 112/78 mm Hg. El primer, o
mds grande, nimero (llamado presién sistélica),
es la presiéon cuando late el corazén. El segundo,
o mds pequefio, numero (llamado presién
diastélica) es la presién 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 presién
sistolica mide entre 120 y 129, y su presién
diastélica mide menos de 80, entonces tiene
presiéon arterial elevada. La presién arterial
alta es una presidn sistélica de 130 o superior

o una presién diastélica de 80 o superior, que
permanece alta con el tiempo.

La presién 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 mds de 20 aios tiene presion
arterial alta, y muchos ni siquiera lo saben.

No tratar la presién arterial alta es peligroso.
La presién arterial alta aumenta el riesgo de
ataque al corazén y derrame cerebral.

Asegurese de revisar su presién arterial
regularmente y de tratarla como su profesional
de atencién de la salud le aconseje.
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¢:Tengo mayor riesgo de desarrollar presion
arterial 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:

+ Eltabaquismo 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

(continuado)
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El estado socioecondmico y el estrés psicosocial también sodio (sal) al dia. Reducir el consumo diario en 1,000
son factores de riesgo para la presion arterial alta. Son miligramos por dia también puede ayudar.

factores que pueden afectar el acceso a las necesidades
bdsicas para vivir, los medicamentos, los profesionales de
atencién de la salud y la capacidad de adoptar cambios en

+ Coma alimentos ricos en potasio. Intente consumir de
3,500 a 5,000 miligramos de potasio dietético por dia.

el estilo de vida. + Limite el consumo de alcohol a no mds de un vaso por

dia en el caso de las mujeres y dos vasos por dia en los
i L. ) hombres.

¢Como se si tengo HBP? « Seamads activo fisicamente. Intente realizar 150 minutos

La tnica forma de saber si tiene presion arterial alta es que de actividad fisica con intensidad moderada o al menos

se la revise regularmente. 75 minutos de actividad fisica vigorosa a la semana, o

Para elaborar un diagnéstico adecuado de la presion una combinacién de ambos durante toda la semana.

arterial alta, su profesional de atencién de la salud utilizard Para obtener mds beneficios a la salud, agregue

un promedio que se basa en dos o mds lecturas obtenidas actividad de fortalecimiento muscular al menos dos dias

en dos o mds consultas. a la semana.

« Tome los medicamentos como lo indique el proveedor de

:Qué puedo hacer al respecto? atencion de la salud.
+ Sepa cudl debe ser su presion arterial y trabaje para

+ No fume y evite ser fumador pasivo. )
mantenerla en ese nivel.

« Alcance y mantenga un peso saludable.

+ Lleve una dieta saludable que sea baja en grasas
saturadas y grasas trans, y rica en frutas, vegetales,
granos integrales y productos ldcteos bajos en grasa.
Intente consumir menos de 1,500 miligramos de

¢Doénde puedo obtener ;Tiene alguna
mas informacion? preguntas para su MIS PREGUNTAS:
© Llame al1-800-AHA-USA1 (1-800-242-8721), médico o enfermero?
o visite heart.org para aprender mds sobre Témese unos minutos
las enfermedades del corazén y ataques o y escriba sus propias
derrames cerebrales. preguntas para la
préxima vez que
9 Suscribase en Heartlnsight.org para recibir consulte a su profesional
nuestro boletin electrénico mensual Heart de atencién de la salud.
Insight, para pacientes con problemas _
cardiacos y sus familias. Por ejemplo:
Siempre tendré que
9 Conéctese con otras personas que tomar wedicamentos?

comparten vidas similares con enfermedades | | | , .

del corazén y ataques o derrames cerebrales, LCUa.I'debena ser wi

uniéndose a nuestra red de apoyo en presion arterial?

heart.org/SupportNetwork. — —— ‘

Tenemos muchas otras hojas de datos para ayudarlo a tomar decisiones mds saludables y asi
reducir su riesgo de enfermedad cardiaca, controlar su afeccién o cuidar a un ser querido. Visite
heart.org/RespuestasDelCorazon obtener mds informacion.
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