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Hipertension
Arterial

Hechos acerca de la Hipertension Arterial

® Sobre 70 millones de personas la nacion, incluyendo los En ésta edicion econtrara:
en los Estados Unidos padecen medicamentos, costosenlos
Hipertension Arterial. servicios de salud y falta de -H?chos ac.e,rca de l"_‘]
productividad relacionada a Hipertension Arterial
® Solo el 52% de las personas las ausencias al trabajo. -iQué es la Hipertensién
diagnosticadas con Hipertension, Arterial?
tiene'n sus niveles de presién e En e! 2013 Ig HiPertensién -Niveles de Presién Arterial
arterial bajo control. Arterial contribuyo a la causa
de muerte en 360,000 -Factores de Riesgo/Causas
® Los puertorriquefnos tienen la personas en los Estados -Sintomas para buscar ayuda

incidencia mas alta de muertes Unidos (1,000 muertes diarias).
relacionadas a la Hipertensién
Arterial, de todos los grupos
hispanos.

-Entendiendo la Etiqueta
Nutricional

-Cocina saludable

. o -Adoptando Estilos de Vida
Saludables

-Centros de Cuidado
Preventivos

® La mayoria de las personas no
presentan sintomas, por lo que
muchas personas no saben
que la padecen.

e (Cada ano, la Hipertension
arterial representa un costo
de $46 billones de ddlares a




;Quéesla

Hipertension Arterial?

La presion arterial es la fuerza que ejerce la sangre a medida
que pasa por las arterias mientras se mueve por su cuerpo.
Se denomina Hipertension Arterial cuando ésta presion es

mayor de lo normal.

La Hipertensidn Arterial es una condicién grave que puede
causar graves complicaciones como Enfermedad Coronaria,
Fallo Cardiaco, Insuficiencia Renal, Derrames Cerebrales y
otros problemas de salud. El riesgo de Hipertension Arterial
aumenta con la edad. El adoptar estilos de vida saludables

les ayuda a las personas a prevenir o retrasar el aumento en

sus niveles de presion arterial.

Niveles de presion arterial Categoria ‘Sistu’lina ‘[liastlilit:a
(mmhg) Normal Menos 120 Menos 80
* Los valores en la tabla aplican Pre-Hipertensidn 71 - 139 20- 89
a la mayoria de los adultos : —
mayores de 18 afos. Hipertensidn Etapa | 140 - 159 90-99
Hipertensidn Etapa 2 Mayor 160 Mayor 100

Factores de Riesgo / Causas

Edad

Raza

Historial familiar

Algunos medicamentos como
corticoesteroides y anticonceptivos
orales

Sobrepeso y obesidad

Consumo excesivo de alcohol

Fumar

Dietas altas en grasa y sodio (sal)
Algunas condiciones sistémicas como
enfermedad renal, enfermedad de la
glandula Tiroides y Apnea del suefio.

Busque ayuda si presenta alguno de los
siguientes sintomas:

® Dolor de cabeza severo
® Palpitaciones o latidos

irregulares

Dolor de pecho
Sudoracion excesiva
Nauseas o vomitos
Dificultad respiratoria
Vértigo o mareos

Dolor u hormigueo en el cuello,
mandibula, hombro o brazo
Entumecimiento o debilidad

en el cuerpo

Desmayo
Problemas de vision
repentinos

® Confusion
e Dificultad repentina

para hablar

® Algun otro efecto que

usted piense pueda
estar relacionado a
su presion arterial o
al medicamento




Entendiendo la
Etiqueta Nutricional

Ejemplo de una etiqueta de
Macarrones con Queso

Datos Nutricionales

Tamaiio por Racién 1 taza (228g)
Porciones en el paquette 2
Cantidad por Racion
Calorias 250 Calorias de Grasa 110
B e % Valor Diario*
: Grasa Total 12g g8l Guia
o Grasa Saturada 3g 8% Rapida
Ny d T Acido Graso Trans 1.5g para el
‘ | Cotesterol 30mg e oL VD
Sodio 470mg 20%
Carbohidrato Total 31g 10% 5% o
l Fibre %9 “ menos
Azucares 5g baio
Proteinas 59 I es baj
| P e ——=——— e
Vitamina A 4% %
Consuma [SEEEE e 20'% o
mucho de o maSIt
st es alto
estos 4%
Nota al Pie ¢

Ca'onas 2000 2500
Grasa Total Menos de 859 80g
Grasa Saturada Menos de 209 26g

Colesterol Menos de 300mg 300mg

Sodio Menos de 2 .400mg 2.400mg

Carbohidrato Total 300g ITsg
Fibra Dretética 259 A0g

El contenido total de sodio de un alimento se encuentra en
la etiqueta nutricional. Se recomienda consumir alimentos
que contengan un maximo de 140 mg o menos de sodio por
porcidn. Algunos términos utilizados en las etiquetas para
referirse al contenido de sodio por porcién son:

Sin sal - contiene menos de 5 mg

Bien bajo en sodio - contiene 5 mg

Bajo en sodio - contiene 140mg o menos

Reducido en sodio - contiene 25% menos sodio

Sin sal o sin sal afadida - no se le afadi6 sal en su
preparacion.

® Porciento (%) reducido en sodio - tiene una cantidad
menor de sodio, en comparacién con el producto
original

Cocina Saludable con Triple-S

Macarrones en Salsa Roja

Porciones: 6 Tamano de porcion:
1 taza

Ingredientes

+ 1/2 libra carne molida sin grasa
- 1 cebolla pequena
+ 1 caja de 7 onzas macarrones de
grano entero
+ 15 onzas salsa roja reducida en
sodio
- 6 cucharadas de queso Parmesano

Procedimiento

1. Precaliente el hornoa 350 °F.

2. Rocie el fondo de una bandeja para
hornear con aceite en aerosol.

3.Hierva los macarrones de acuerdo
con las instrucciones del empaque.

4. En una cacerola cocine la carne
con la cebolla picadita en trozos
pequenos. Descarte el exceso de
liquido.

5. Escurra la pasta y agregue a la
cacerola con la carne y la cebolla .
Anada la salsa roja y mezcle bien.

6. Coloque la preparacion en la
bandeja parahorneary hornee por
20 minutos aproximadamente.

7.Sirva con queso parmesano.

Datos de Nutricion por Porcion:

290 Calorias; 15 g Proteina; 11

g Grasa Total; 33 g Hidratos de
Carbono; 5 g Fibra; 0 g Azucar; 94
mg Sodio; 29 mg Colesterol

0——



0

Adopte estilos de vida saludables como:

e Dieta baja en grasas y sodio (inférmese acerca de

la Dieta DASH)

e Haga ejercicios regularmente, al menos 30 minutos

diarios.

® Mantenga un peso saludable

e No fume

® Limite el consumo de alcohol a no mas de 1 trago
al dia para mujeres y 2 tragos hombres
e Aprenda a manejar las situaciones que le provocan

estrés

e Tome sus medicamentos correctamente

Centros de Cuidado Preventivo

Arecibo

Carolina

Ponce

CDT Villa Los Santos

Villa Los Santos V1 Calle 16,
Arecibo

Lunes y Viernes

8:00 a.m. - 1:00 p.m.
(787)879-1585 Ext. 272

Caguas

UNE Salud
Carr. 190 Km. 1.8, Bo Sabana Abajo,
Carolina

Lunes a Viernes

7:00 a.M. - 6:00 p.M.

Sabado 7:00 a.m.-6:00 p.m.
787-751-1330 (Centro de llamadas)
257-7450 Ext. 2625

Guaynabo, Bayamén

Preventive Care Services
Torre Médica Hospital San Lucas,
Oc. 17 #9909 Ave. Tito Castro, Ponce

Lunes, Miércoles y Viernes

8:00 a.m. - 5:00 p.m.

Martes y Jueves

8:00 a.m. - 6:00 p.m.

(787) 241-0265 / (787) 651-1435

San Sebastian

Tiger Med
Calle Munoz Rivera # 3, Caguas

Lunes a Viernes

7:00 a.m. - 8:00 p.m.
Sabado

7:00 a.m. - 1:00 p.m.

(787) 286-2800

Ext. 229, 298, 227, 288, 249

Canévanas

SALUS

Casa Linda Avenue, Road 177

Ave. Casa Linda #1, Carr. 177 Ave. Los
Filtros, Bayamon

Lunes a Viernes

7:00 a.m. - 3:00 p.m.

Sabado 7:00 a.m.-2:00 p.m.
(787) 999-3096 / (787) 789-1996

Mayagiiez

Internal Medicine Canévanas Group
Calle Orquidea A-48 Urb. Loiza Valley,
Candvanas

Lunes a Viernes
8:00 a.m. - 3:00 p.m.
(787) 256-0848

Bella Vista Family Medicine Center
Ave. Hostos, Num. 770, 3er piso,
Mayaguez

Lunes a Jueves

9:00 a.m. - 7:30 p.m.

Viernes 7:00 a.m. - 3:00 p.m.

(787) 834-6160, Ext. 203

Centro de Medicina y Cirugia
Ambulatoria de San Sebastian
Calle José Méndez Cardona #3, Oc.
206, San Sebastian

Por cita: Lunes a viernes

8:00 a.m. - 12:00 p.m.

Horario de Servicio: 7 Dias en semana
8:00 a.m. - 9:00 p.m.

(787)926-1001/ (787) 896-1850 Ext. 229

Para mayor informacion,
comuniquese con la
Unidad de Educacién en Salud
al 787-277-6571




