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Tome su medicina cada dia, o cémo se le indica Hable con su Médico o Proveedor
su médico o proveedor de atencién médica . de Atencién Médica sobre la
Si las cifras de la presién arterial se bajan, sera

porque la medicina estd funcionando. No deje de Alta P res i 6 n

tomar la medicina ni tome menos medicina a

menos que su médico o proveedor de atencion A rte ria I
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médico o proveedor de atencién médica:

O ;Esta bajo buen control mi presion arterial?

Q ;Con qué frecuencia debo hacer que me
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chequeen la presion arterial? L )

U ;Cual es un peso saludable para mi?

Q /Es prudente para mi comenzar a hacer
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iPor qué es peligrosa la

La presion arterial es la fuerza que ejerce la sangre
contra las paredes de las arterias. Si esta presion
sube y permanece alta con el paso del tiempo, se
llama hipertension. Sino se controla, la presion
arterial alta puede causar:

* accidente cerebrovascular

* problema de rifiones

* insuficiencia cardiaca

e ataque al corazén

e problemas oculares

La mayoria de la gente con presion arterial alta se
siente bien y no tiene ningun sintoma. La unica
manera para saber si sufre la presion arterial alta es
tener un chequeo de presion arterial.

¢Cémo realizar un chequeo para
verificar presion arterial alta?

Medir la presion arterial es muy simple. Su médico o
proveedor de atencién médica pone un brazalete o
manguito de tela alrededor de su brazo y lo bombea
llendandolo con aire. Luego, escucha el latido de su
corazén mientras el aire escapa del brazalete.

Sigua estos pasos para ayudarle al médico o
proveedor de atencién médica medir su presion
arterial con precision.

* | levar puesta una camisa o blusa con mangas cortas.

* Vaciar completamente la vejiga.

e Durante 30 minutos antes de la cita médica,
absténgase de
- Fumar
- Hacer actividades fisicas intensas
- Tomar cafeina (en café, té, o refrescos)

* Sentarse y relajar con los pies en el suelo y respal-
dado durante un minimo de 5 minutos antes de la
medida de la presion arterial.

* No hablar mientras la presion arterial se chequea.

¢Qué significan las cifras de la
presion arterial ?
La presion arterial se expresa con dos cifras.

presion sistolica
120
80

presion diastdlica

Esta presion se expresa por
personal médico como

“120 sobre 80"

La primera (superior) cifra —“sistélica”—es la
presion en sus vasos cuando el corazon late. La
segunda (inferior) cifra — “diastoélica”—es la
presion en sus vasos entre latidos.

Sistolica de 140 o mas, o
Diastodlica de 90 o mas:

Sistolica entre 121-139, 0
Diastolica entre 81-89

Sistolica de 120 o menos

Normal Diastélica de 80 0 meno
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Si su presion arterial es normal, jestupendo!
Debe volver a hacer que se chequee cada afo para
asegurar que quede dentro del rango normal.

Si su presidn arterial es pre-alta o alta, debe
verificarse para confirmar que sufre o no sufre
hipertension. Preguntele al médico o proveedor de
atencion médica lo siguiente:

e jCudndo debo hacer que me chequeen la
presion arterial la proxima vez?

* ;Me hace falta tratamiento para la presion
arterial alta?

¢Qué se puede hacer para prevenir o
controlar presién arterial alta?

1. Deje de fumaro
masticar tabaco.
Pidale al médico o proveedor
de atencion médica que le ayude dejarlo.

2. Llegar ay mantener un peso saludable.
Si tiene sobrepeso, pidale al médico o prov-
eedor de atencién médica que le ayude
establecer y seguir un plan de reduccion.

3. Sea fisicamente activa/o.

* | a actividad fisica incluye cualquier actividad
que eleva su pulso cardiaco, como el
caminar rapido, trabajando en la casa o en
el jardin, o jugando a los deportes.

* Realice actividades durante 10 minutos o
mas en cada sesion. Procure hacer activi-
dades por lo menos 2 horas y media cada
semana.

4. Reduzca la sal en su dieta.
* | ea las etiquetas en la comida. Elijay
prepare comida que tienen bajos niveles de
sal 0 que no tienen ningun sal.

* Pida hablar con dietista certificado necesita
ayuda con la planificacion.

5. Limite el consumo de alcohol.
* L os hombres no deben tomar méas de dos
bebidas alcohdlicas cada dia.

* Las mujeres no deben tomar mas de una
sola bebida alcohdlica cada dia.



