Hipertension

¢QUE ES LA PRESION SANGUINEA?

La presion sanguinea es la fuerza que ejerce la sangre
contra las paredes de las arterias cada vez que el corazén
bombea la sangre.

¢QUE ES LA HIPERTENSION O PRESION ARTERIAL ALTA?
La Hipertensién ocurre cuando los niveles de presién
sanguinea aumentan sobre los niveles deseables, esto
indica que el corazoén esta trabajando en exceso y con un
mayor esfuerzo. Esta condicién con el tiempo puede
dafiar los vasos sanguineos y otros érganos. Una presion
arterial alta puede ocurrir debido a la estrechez de las
arterias, lo cual provoca dificultad del paso de la sangre a
través de éstas.

Una presion arterial normal para adultos no hipertensos se
considera menos de 120/80. Una presion arterial alta
ocurre cuando la presién arterial sobrepasa de 140/90 o
mas. En  muchas ocasiones la presion arterial alta no
presenta sintomas. Es posible que no sepas que tienes
este problema hasta que su médico o un profesional de la
salud te revise la presion arterial. Para determinar un
diagnéstico de hipertension, es necesario evaluar la
presion sanguinea por varias semanas.

El nUmero superior (de arriba)

Representa la presidon en las arterias cuando el corazén
late. Se le llama a esto presion sistélica.

El nimero inferior (de abajo)

Representa la presidon en las arterias cuando el corazén
descansa entre latidos. Se le llama a esto presién dias-
tolica.

Habla con tu médico acerca de un plan para el control
de la hipertension. La meta para las personas que
tienen diabetes debe ser menos de 130/80 mm/Hg.
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¢CUALES SON ALGUNOS DE LOS FACTORES QUE PUEDEN
CONTRIBUIR AL DESARROLLO DE LA HIPERTENSION?
Aunque se desconoce ciertas causas, existen factores
asociados a la hipertensién.

e Historial familiar

e Obesidad

e Fumar

e Exceso de sodio (sal)

e Tension nerviosa o estrés

e Exceso de grasas

e Falta de ejercicio

e Uso excesivo de alcohol

e Exceso de cafeina

¢CUALES SON ALGUNAS DE LAS COMPLICACIONES?
Sino se controla la presién arterial alta puede ocasionar:

e Ataque al corazén

e Derrame cerebral

e Fallo renal

e Angina de pecho

e Fallo cardiaco

e Ceguera

e Muerte

¢COMO PODEMOS CONTROLAR LA HIPERTENSION?
La hipertension se puede controlar. Algunas recomenda-
ciones para controlar la misma son:
e Lleva una alimentacién balanceada baja en grasas,
colesterol y sodio
e Consume mas frutas y vegetales
e Lee la etiqueta nutricional
e Evita el exceso de alcohol
e Evita el exceso de cafeina
e Controla tu peso
e Haz ejercicios (de 20 a 30 minutos, de 3 a 4 veces por
semana)
e Controla la tension
e Deja de fumar
e Utiliza los medicamentos recomendados por el médico

Para mas informacion, comunicate con la Unidad

de Educacion en Salud al (787) 277-6571-
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Triple S Salud cumple con las leyes federales aplicables de derechos civiles y no discrimina por razén de raza, color, origen de nacionalidad, edad, discapacidad o sexo.
ATTENTION: If you speak English, language assistance services, free of charge, are available to you. Call 1-800-981-1352 (TTY: 1-855-295-4040).

ATENCION: si habla espafiol, tiene a su disposicién servicios gratuitos de asistencia lingiistica. Llame al 1-800-981-1352 (TTY: 1-855-295-4040).

AR INREERERET, BRI LIREESE S REARTS. 5508 1-800-981-1352 (TTY: 1-855-295-4040).



