ENTRALE A BAJAR
TU PRESION"

/ Escanea codigo |3 @
para ver mas. k



:SABIAS
QUE?

Casi1de cada 2 adultos en los Estados Unidos tiene
la presion arterial alta. Protege tu salud monitoreando
tu presion arterial. Unete a este esfuerzo en alcanzar

la meta de presion arterial que hayas formulado junto
con tu equipo de cuidado de salud. Asegurate que sea

menor de 120/80. Hazlo por ti y tu comunidad.

Pero primero, revisemos la informacion.
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¢QUE SIGNIFICA TENER LA PRESION ALTA?

La presidn arterial es la fuerza de la sangre contra las paredes de
los vasos sanguineos. Se mide en milimetros de mercurio (mm Hg).

La presion arterial alta (HBP, siglas en inglés) significa que la
presion en las arterias es mayor de lo que deberia estar. El
término médico para la presion arterial alta es hipertension.

La presion arterial se escribe como dos numeros, por ejemplo
112/78 mm Hg. El primer nimero (sistdlico) es la presién cuando
late el corazon. El segundo numero (diastolico) es la presion
cuando el corazén descansa entre latidos.
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CATEGORIAS DE PRESION ARTERIAL
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La presidn arterial es normal si esta por debajo de 120/80 mm Hg.
Si eres un adulto y tu presion sistolica es de 120 a 129, y tu presion
diastdlica mide menos de 80, entonces tiene presion arterial
elevada. La presion arterial alta es una presion sistdlica de 130

0 Mas, o una presion diastdlica de 80 o mas, y que permanece
elevada con el tiempo.

La presion arterial alta generalmente no presenta signos ni
sintomas. Por eso es tan peligrosa y es Ilamada “el asesino
silencioso”. Pero |la buena noticias es que se puede controlar.
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¢{COMO SE SI TENGO LA PRESION ARTERIAL ALTA?
La Unica manera de saber si tu presion arterial es alta es

revisarla regularmente, ya sea en casa, en tu farmacia local o

con tu profesional de la salud. Deberas recibir un diagnoéstico
confirmado de presidn arterial alta por parte de un profesional de
la salud.

(.TENGO MAYOR RIESGO DE DESARROLLAR PRESION
ARTERIAL ALTA (HBP)?

Hay factores de riesgo que aumentan tus posibilidades de
desarrollar presion arterial alta (HBP). Algunos se pueden
administrar o modificar, y otros no. Estos se llaman factores de

riesgo modificables.

Aquellos que se pueden controlar son:
Falta de actividad fisica.
Dieta no saludable.
Tener obesidad y peso adicional o excesivo..
Beber mucho alcohol.
Sueno adecuado y de calidad.
Apnea obstructiva del sueno.
Fumar y tabaco.
Colesterol alto.
Diabetes.

Estrés.



Los factores gque no se pueden controlar son:
Antecedentes familiares de presion arterial alta.
Edad avanzada.
Raza/etnicidad.

Enfermedad renal cronica.

Condiciones socioecondmicas también pueden ser factores de

riesgo para la presion arterial alta.
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CONSECUENCIAS DE LA
PRESION ARTERIAL ALTA

DERRAME CEREBRAL

La presion arterial alta puede
causar que los vasos sanguineos
en el cerebro estallen o se
obstruyan mas facilmente.

INSUFICIENCIA
CARDIACA

La presion arterial alta
puede causar que el corazén
se agrande y que deje de
abastecer sangre al cuerpo.

e

PERDIDA
DE LA VISTA

La presion
arterial alta
puede danar los
vasos sanguineos
en los ojos.

QUG

ATAQUE CARDIACO
La presion arterial
alta dana las arterias
y puede bloquearlas.

DISFUNCION SEXUAL
Puede ser disfuncién eréctil
en los hombres o menor
deseo sexual en las mujeres.

ENFERMEDAD/
INSUFICIENCIA
RENAL

La presion arterial alta
puede danar las arterias
alrededor de los riflones
e interferir con su
capacidad de filtrar
sangre eficazmente.
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¢{QUE PUEDO HACER PARA MEJORAR
MI PRESION ARTERIAL?

Modificacion
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Recomendacion

Mantenimiento de un peso
corporal normal

(IMC=18,5 - 24,9 kg/m2)

Dieta rica en frutas y
verduras, productos lacteos
con bajo contenido de grasa

<1500 mg
de sodio diarios

Aumenta tu actividad fisica.

Ten como objetivo
realizar al menos entre 90
y 150 minutos de ejercicio

aerdbico a la semana.

No mas de
2 copas/dia para hombres
y 1 copa/dia para mujeres

Valores de PAS
aproximados

Intervalo de reduccidn

5mm Hg

T mm Hg

5-6 mm Hg

5-8 mm Hg

4 mm Hg

PA = presion arterial, IMC = indice de masa corporal, PAS = presion arterial sistdlica,

DASH = Dietary Approaches to Stop Hypertension (enfoques dietéticos para detener la hipertension)

Intervalos de acuerdo con las guias de practica clinica para la hipertension de 2017

Recomendaciones para el tratamiento v control de la hipertension
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- No fumes y evita ser fumador pasivo.

- Alcanza y mantén un peso saludable.

- Lleva una dieta saludable baja en grasas saturadas y grasas trans,
y rica en frutas, vegetales, granos integrales y productos lacteos
bajos en grasa.

- Intenta consumir menos de 1,500 miligramos de sodio (sal)

al dia. Reducir el consumo diario en 1,000 miligramos por dia
también puede ayudar. Selecciona condimentos con cuidado y
asegurate que diga “sin sal anadida” en la etiqueta.

- Come alimentos ricos en potasio. La mayoria de las mujeres
deberian ingerir 2,600 miligramos de potasio al diay los

hombres 3,400 miligramos al dia* pero la mayoria de nosotros no

*Cambios en consumo de potasio deben ser recomendados primero por un profesional
de la salud




consumimos suficiente potasio.

- Limita el consumo de alcohol a no mas de una bebida por dia
en el caso de las mujeres y dos bebidas por dia en los hombres.

- Se mas activo fisicamente. Intenta realizar 150 minutos de
actividad fisica con intensidad moderada o al menos 75 minutos
de actividad fisica vigorosa a la semana, o una combinacion

de ambos durante toda la semana. En promedio tan sélo

21 minutos diarios. Para obtener mas beneficios a la salud,
agrega actividad de fortalecimiento muscular al menos

dos dias a la semana.

- Siga la guia de medicamentos de su profesional de la salud.

- Aprende cual debe ser tu presion arterial y esfuérzate junto con

tu equipo de salud para mantenerla en ese nivel.
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APROVECHA
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LA CITA

CON UN PROFESIONAL DE LA SALUD




MARCA TODO LO QUE CORRESPONDA
PARA PREPARAR TU VISITA CON UN
PROFESIONAL DE LA SALUD.

PREPARACION

;Cada cuanto tiempo te controlas la presién alta?

O Todos los dias.

| Alrededor de una vez a la semana.

[l Alrededor de una vez al mes.

O casinunca

O Nunca

Si te mides la presion arterial, ¢llevas un registro?
O si

O No

¢Estas tomando tus medicamentos segun las indicaciones?
O si

O Porlogeneral.

O Aveces.

O No

APROVECHA AL MAXIMO LA CITA CON UN

SECCION 2 ‘ PROFESIONAL DE LA SALUD




SUPERACION DE LOS DESAFIOS

Para consumir menos sal en mi alimentacion, me gustaria hacer
lo siguiente (selecciona todas las opciones que correspondan):

|
O
O
|

O

Comprar alimentos con bajo contenido de sodio.
Probar la comida antes de agregarle sal.

Utilizar especias o hierbas sin sal.

Revisar las etiquetas de informacion nutricional
para comprobar la cantidad de sodio.

Cocinar en casa mas a menudo.

Me cuesta controlar mi presion alta debido a los siguientes motivos
(selecciona todas las opciones que correspondan):

OOoO00OoOn

No me gusta como me hace sentir el medicamento.
Tengo problemas para conseguir mi medicamento.
Tengo dificultades para cambiar mi alimentacion.
Me cuesta ejercitarme con facilidad.

Es costoso.

Estoy estresado/No me siento bien.

Se me olvida lo que necesito hacer.

Durante mi cita, me gustaria hablar sobre lo siguiente
(selecciona todas las opciones que correspondan:

OooooonO

Mis medicamentos.

Coémo controlar mi presion alta en casa.

Coémo disminuir el consumo de sal en mi alimentacion.
Como hacer mas ejercicio.

Coémo controlar mi peso.

Cémo dejar de fumar.



PLANIFICACION PARA EL EXITO

Durante tu cita, consulta esta guia y ten preparado lo siguiente:
1. Una lista completa de todos tus medicamentos (incluidos los de
venta libre, las vitaminas y los suplementos de hierbas)

2. Un lapiz y papel para tomar notas.

Hoy, mi presion arterial es:

Habla sobre esto con tu equipo de salud.

Usa como referencia las categorias de presion arterial en la grafica de
la pagina 4

Mi proxima cita es el dia:

APROVECHA AL MAXIMO LA CITA CON UN

SECCION 2 PROFESIONAL DE LA SALUD




NOTAS PARA TU CITA CON UN PROFESIONAL DE LA SALUD




NOTAS PARA TU CITA CON UN PROFESIONAL DE LA SALUD

APROVECHA AL MAXIMO LA CITA CON UN
PROFESIONAL DE LA SALUD
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PARA MEDIR

TU PRESION
ARTERIAL



SIGUE ESTOS PASOS
PARA UNA MEDICION PRECISA
DE LA PRESION ARTERIAL.

1. PREPARACION

- Evita la cafeina, fumary el ejercicio 30 minutos antes de medir la
tension arterial.

- Espera al menos 30 minutos después de una comida.

- Si estas tomando medicacion para la tension arterial, mide tu
tension arterial antes de tomar tu medicacion.

- Vacia la vejiga previamente.

- Encuentra un espacio tranquilo donde puedes sentarte
comodamente sin distraccion.
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2. POSICION

Coloca el
Coloca el brazalete en el
brazo de manera brazo sin ropa, por
que el brazalete encima del codo,
esté a nivel a la altura del
cardiaco. brazo medio.

Mantén el brazo
apoyado, palma
hacia arriba,con
los musculos
relajados.

Siéntate sin
cruzar las
piernas. y Mantén
la espalda
apoyada.

Mantén
los pies
planos en el
suelo.

Este Preparacion, posicion, medicion se ha adaptado con permiso de la American Medical
Association y la Johns Hopkins University. El contenido original protegido por derechos de autor
puede consultarse en ama-assn.org/ama-johns-hopkins-blood-pressure-resource




3. MEDIDA

- Descansa durante cinco minutos mientras estas en posicion antes
de empezar.

- Toma al menos dos mediciones, con un minuto entre ellas en la
manana antes de tomar tu medicacion para la presion arterial y en
la tarde antes de la cena. Hazlo los siete dias de la semana.

- Mantén el cuerpo relajado y puesto en posicién durante las
mediciones.

- Siéntate tranquilamente sin distracciones durante las mediciones:
evita conversaciones, television, teléfonos y otros dispositivos.

- Registra las mediciones cuando termines.
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REGISTRO DE MONITOREO DE PRESION ARTERIAL :
Instrucciones:

- Mide tu presidon por lo menos dos veces seguidas, a un minuto de
diferencia, por la manana antes de tomar medicacion para la presiéon
arterial y en la tarde antes de cenar.

- Para mejores resultados, siéntate comfortablemente con ambos
pies en el suelo por lo menos cinco minutos antes de medir tu
presion arterial.

- Cuando te midas tu presion arterial, descansa tu brazo sobre una
mesa para que la manga del monitor esté mas o menos a la misma
altura que tu corazon.

- Anota tus numeros de presion arterial en esta hoja y no te olvides
de llevarlos a tu visita con tu equpio de salud.

- Para mas informacioén, visita: Heart.org/ControlaTuPresionVideo o
escanea el Codigo QR para ver mas.
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HORA | HORA LECTURA DE LECTURA DE

PRESION ARTERIAL PRESION ARTERIAL
Sistolica/diastdlica Sistolica/diastdlica
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ENTRALE A BAJAR
TU PRESION

Visita heart.org/ControlaTuPresion o escanea cédigo para ver mas.
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