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¢Qué es la presion arterial?

Su corazén bombea sangre por todo el cuerpo por medio de unos conductos llamados vasos san-
guineos. La presion arterial es la presion que la sangre ejerce al moverse por su cuerpo. Es bueno
tener una presion arterial saludable, pero una presién arterial alta significa que su corazén esta
trabajando demasiado duro para bombear la sangre por todo el cuerpo. Eso puede ocasionar prob-

lemas de salud.

¢Qué es la presion arterial alta?

Tener la presion arterial alta, también conocida como hipertension, significa que la presion arte-
rial esta mas alta de lo normal. Se puede empezar a tener la presion arterial alta a cualquier edad. Si
tiene diabetes o una enfermedad del rifién, es todavia mas importante que vigile su presion arterial.

Una vez que tenga presion arterial alta, por lo general necesita monitorearla toda su vida.

¢Por qué importa que uno tenga la presion arterial alta?

La presion arterial alta puede ocasionar derrames cerebrales, ataques al corazon, insuficiencia car-

diaca e insuficiencia renal. Tratarse la presion arterial alta a tiempo puede mantenerlo sano. Comer
una buena dieta, hacer ejercicio y tomar la medicina que su doctor le recetd puede ayudatle a con-

trolar su presion arterial alta.

Es importante que se revise la presion arterial regularmente. La presion arterial alta no tiene sefiales
de alerta ni sintomas. Haga que un trabajador de salud le revise la presion arterial al menos una vez
al afio. También puede revisarse la presion arterial en casa. Las lecturas de la presion arterial en casa
pueden ayudar para que usted y su doctor tengan una mejor idea de como esta su presion arterial

cada dia.



La presion arterial puede afectar su cuerpo de estas formas:
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renal



La presion arterial alta se puede previnir controlarse haciendo pequefios cambios en la vida.

Siga una dieta saludable

Elija estos alimentos saludables mas con mas frequencia:
verduras, frutas, productos lacteos con bajo contenido de
grasa, granos enteros, carne magra, pescado y aves. Limi-
tarse comida rapida, comida enlatada, ni comida con alto
contenido de sal y azicar, o comida con alto contenido de
grasa, como la manteca vegetal, el aceite de palma o coco y

la manteca.

Coma menos sal

Muchos alimentos enlatados o alimentos congelados en
cajas o bolsas contienen mas sal que los alimentos frescos.
Incluso los alimentos azucarados, como el helado o las ga-
lletas, contienen mucha sal. Comer menos sal puede redu-
cid o prevenir la presion arterial alta. Trate de comer menos
de 2000 mg de sal al dfa. Los nifios deben de comer menos

sal.

Tomar menos alcohol

Es importante que sepa el contenido de alcohol de su be-
bida. En Estados Unidos, una bebida “estandar” significa:

* 12 onzas de cerveza regular, (normalmente 5% de alco-
hol)

* 5 onzas de vino, (normalmente 12% de alcohol)

* 1.5 onzas de licor destilado, (normalmente 40% de alco-
hol)

Si bebe alcohol, limitese a una (1) bebida al dfa si es mujer y
dos (2) si es hombre.




;QUE PUEDO HACER RESPECTO A LA PRESION ARTERIAL ALTA?

Manténgase fisicamente activo
Debe hacer ejercicio todos los dias, por al menos 30 a 60 minutos al dfa. Trate de caminar, pasear
en bicicleta, nadar, correr o hacer algtun tipo de ejercicio que le guste. Hasta un poco de actividad

fisica sirve.

Reducir su estrés

Tener un nivel bajo de estrés puede reducir la presion arterial y mejorar su salud en general.

No fume
Fumando contribuye el riesgo de causar problemas del corazén y otras enfermedades. Vivir y tra-
bajar en lugares libres de humo también es importante. Si fuma, lo mejor que puede hacer por su

salud es dejar de fumar.

Tomarse, o medirse, la presion arterial en casa le
ayuda a usted y a su doctor a conocer su riesgo de

tener la presion arterial alta.

Comprender su monitor de presion arterial
Sistolica (SYS)

La presion sistélica (SYS) ocurre cuando el corazén
se contrae y es el mayor de los dos nimeros.
Diastolica (DIA)

La presion diastolica (DIA) es el nimero menor

y ocurre cuando el corazon se relaja y se llena de

sangre.

Los monitores de presion arterial pueden ademas
medir el pulso, que es las veces que el corazon late

por minuto.




Coémo medir la presidon arterial
Lea las siguientes indicaciones de como to-
marse la presion arterial correcto usando su

monitor de presion arterial:

* Solo mida y escriba sus numeros de presion
arterial si cuenta con el tiempo para hacerlo

correcto.

e Midase la presion arterial cuando esté co-

modo y NO cuando tenga frio, esté ansioso o estresado o tenga dolor.

Vaya al bafio antes de tomarse la presion arterial.
e Espere al menos dos horas después de comer una comida pesada o hacer ejercicio pesado.
* Espere 30 minutos después de tomar café o té o fumar un cigarro.

e La presion arterial debe de medirse en la mafiana y en la tarde.

e Si toma medicina para la presion arterial alta, midase la presion arterial antes de tomarlas.
¢ DPor siete dias antes de ir a su cita médica, midase la presion arterial

cada mafiana y tarde. Lleve el registro de su presion arterial con usted

a cada visita médica.




WHAT’S YOUR NUMBER?

HOME BLOOD PRESSURE MONITORING

¢Coémo me mido la presion arterial con un monitor en

casa?
1.
television, la computadora o el teléfono).
2.
lado de una mesa para sostener su brazo.
corazon.
Mantenga los pies en el piso.
0.
7.
lectura.
8.
9.

Encuentre un lugar comodo vy sin distracciones (como la

Siéntese en una silla que le dé soporte a la espalda y al

Descubrase el brazo izquierdo y péngase la banda.
Si és necesario, use una almohada o una toalla para

asegurase de que el centro de la banda esté al nivel del

Péngase la banda en el brazo izquierdo de forma que
haga contacto directo con la piel y no encima de la ropa.

Descanse por 5 minutos antes de obtener la primera

WHEN YOU MEASURE YOUR BLOOD PRESSURE:

Sitting position
Back supported

Middle of the cuff \

at heart level

Lower edge of
cuff 3 cm above
elbow crease

Arm supported

Legs uncrossed
Feet flat on the floor

Do not talk or move
before or during the
measurement

Comfortable
environment with
no distraction

Reprinted with permission of Hypertension Canada

Obtenga al menos 2-3 lecturas, espaciadas por 1-2 minutos.

Registre todas las lecturas junto con la fecha y la hora.

10. Obtenga y registre sus lecturas dos veces al dia; una en la manana y otra en la tarde.

Al 6
Al 6
Al 6
Al 6
Al 7
Al 7

8 100 57
7 58

8 i 59
105 59

O 108 51
03 52



Llame a su proveedor de servicios de salud si su presion arterial es demasiado alta o demasiado
baja. La presion arterial que alcanza un nivel demasiado alto (180/110 o mas) puede ser una prob-

lema grave.

Si tiene alguno de los siguientes sintomas y su presion arterial es de 180/110 o mas, llame al
911:

e Dolor de pecho

* Falta de aliento

e Dolor de la espalda

*  Entumecimiento/debilidad
* (Cambios en la vista

* Dificultad para hablar

* Fuertes dolores de cabeza
¢ Sangrado de la nariz

e Ansiedad grave

Tomese los medicamentos para la presion arterial como le haya indicado su doctor o farmacéutico
y mantenga una lista actual de sus medicamentos que incluya el nombre, la dosis y la frecuencia con

que los toma. Inférmele a su proveedor de servicios de salud si tiene algiin efecto secundario.



¢Quién puede obtener la medicion?
Usted puede hacerlo, o alguna amistad o algun

familiar puede ayudarle

¢Cuando deberia obtener las lecturas?

Antes del desayuno y 2 horas después de la cena
Antes de tomar su medicacion

Después de ir al bafio (de ser necesario)
Después de un descanso de 5 minutos

No consuma tabaco ni cafeina una hora antes
No haga ejercicio 30 minutos antes

No se tome la presion arterial si tiene ansiedad o
dolor

No cruce los pies

No hable ni vea television

¢Qué tipo de dispositivo debo usar?
Hable con su proveedor de servicios de salud

sobre el dispositivo correcto para usted.

¢Qué procedimientos debo usar en casa?
Midasela 2-3 veces en la mafana y 2-3 veces en
la tarde

Espere 1-2 minutos entre lecturas

Registre todas las lecturas

¢Cuando debo monitorearme la presion ar-
terial en casa?

Después de un cambio o al agregar un medica-
mento

Si tiene sintomas nuevos a causa de su medi-
cacion, por ejemplo, si se siente mareado.

Siete difas antes de una cita con un profesional
de salud

Con tanta frecuencia como lo recomiende el

profesional de salud que lo atiende

¢Cual es mi meta para mis lecturas?

Su medicién debe ser de menos de 140/90 mm
Hg
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