Usted esta en control

Tratuge con su médico ¥ muldese — dos maneras imponantes de
redudr su presin sanguinea. Reciends sotac cuderencise
L Tome ws medicamentos de L muners Indicada, incluso 5 =

sierre bien. Bemplos dundtioos (para eiminr o Bquido v

el soion deel cuerpol, betablogueantes (para redudr La

Irecuenda cardlicy v senies blogqueadons de los canales

ded calcio, inhibidornes de b BCA y antagonistas de b

angholensing (para abie fos vasos sirguineos),

Acuda a su médicn para oblener disgndeticos regulines die su

Esicn sanguinea

= Verifique s preddn singuinea en casa, espedalmente |
sl fre el " fendimenis de bata blanca™, bo gue significa gue sy
presidn sanguines <& eleva lemporaimente en o consultono
mtdlicn S middicn puede ensefilarke 3 unoe de A amigos o
Tamaliares. & wisar B evanga para Le medscion de L presidn
sngulinca (conoadida domo tersldmeto o cfgmomandmetso,

£ e de fumar, Hable con su médion sobre estrategias para
dhisjar e furnar.

El desuhrir que suire de presadn sanguinea eheada o tere que

sipnificar que s e dirgiendn hada un futuro de problemas de

saludl. Comsidénelo como una Bamada de alencdn y concéntrese

en Jo quee puede hacer pura reduidn &S nimens

Pe

Concentrese en una
buena condicion fisica

El ejerricio ke ayudard 4 mantener un peso Siludible v a redudr
s prrsiin singuines. Mot Trate de manmens en mcvimiemio
o 30 iminlen 4 & 5 VeCes por semana,
= Haga hos mandados a phe o en bicickets en lugar de irensu
vehirulo
= Ll sl BOElefd estacionai rbendnis mira sis
prosgrems Eaamos en L3 teleisitn,
= Woele u cometa en el pangue
= Akjuile un bote e paletss en
Iz Legina local
* Plarte un grndin
= Camine par un oentim
coaraeniial bl
Las porsibilidatides. som
lrmitadas y fodas ke
il a medudr s
|residn sarguinea

Diagndstico de la presion
sanguinea: lo que debe esperar

Una prucha de [a peesitn sanguinea toma solamenie wnos pocos
rrirutes v ma causa doloe. Un peofesonal del coidado de [ sakid
ke colocard una manga ancha alrededior del antebram, La manga
se i apustando a medida que s va infando, apretando ura
aneria on s braem v detersenda o flujo de sangre iemporabmente,
£l peodestonal de ouldado de b shil sochae o pubo
sirguingo d traeads dif s aterlas con U cslebosopin i medids
quee ¢l aire va saliendo v el fuje de sange reioma

Mots Es Bmponante que se siende en silendo par 5 minulos pan
quie a prucha dé un resultado precisn. Asimismo, s poeskin
sirrguinea posdrls ser s elevada en 0 brie guee en o ot

de manera que podria ser necesano gue s & mideran en
ambes hrazos,

Las micdiciones de la presitn sangusines s rogistsm en
milimeiros de merounio (mm Hg), Por ejempli s presiin
sl poitan ser 13000 e Hg 7139 sobe 707 E
et mdmer es 13 presiin ststblica (s pressdn en b areria
cuando e corasie laed y L segunda & L presion disaolics da
presiisn e la atena entre Latidos del corasind.

Las paufas relerenies a b presidn sanguine mecalican b
importancld de prestar atenddin 4 L presita sangulned anibes
de gue legue 3 estar demasiado alta. Baste inclusive una
clegoria para Gescrbie csbe maot degdon peelipenensin,
Mreviamene, las presiones sanguéneas menores de 14800590
iy s calegosizaban como “nonmal”, “nomal devada” o
“Emitrode”, dendo une peesicn de 120080 L ideal. Abora los
Experics Opinan que [35 persanTs que tienen una presin
st etne 120-1 39 y una presion disstalica entre B0y 89
sufren de prehipertension v deberfan recibie un tralamiento
it dgrisho ACu i la ron? Las personds (o o presin
dentro de estos rangos tenen una mayos probabilidad de
desarollar presion sanguinea elevada que Bis personas (on
mlirne o mds bajos
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HIPERTENSION:
SEPA CUAL ES LA REALIDAD

L verilicachones peguliees de k) predn sanguined o urnd
manera fidl de cuidarse. Los experics ecomicndan que un
profesional de la sabud le verifique la presidn por lo menos
cacla 30 o cads dos anos. La presson sirmiings clevads
(hipertersaind poede resultar en peoblemas de salud, comao
cartfiapatia, ataque cerebral, endemedad renal y aterosdenssis
tendurecirmiento de Lis arterias), Puede brtarse on
eedicamention i com camibeos. e el estilo de vida

s posible que esté pensando: yo no sufro de hipertensin y
me siento bien. Sin embargo, uno de ada cuairo
estidoumidenses swilre de hipertersddn v un tencio de Ls
personas gque sufre de esta condicidn no sabe gue sufre de ella
1a hepertersiin no tene dmomas, Contribuye a mds de
00,000 muemis caida ana, b mavoria de bs cuals como
resultadks de candapatias o ataques cercbrabes. Par e ranin,
algunas veoes s hace referenca a la hipemensidn comao ¢
“sesing silendosa”,

;Quién se encuentra bajo riesgo?

L siguienies Esctares [o ponen baji tesgo de desemollan

hiperersite

= Anteredentes familiaes,

= Rz (las personas afroamencanas Bene 1 mayor
probabilclad de desamollar hiperension),

= S (gl omibre tiene ura mayor prohablidsd gue D mujer
e sufiir de pertensiin, aungue despis de la
renapaisa L megens fenen e mi fesgo o und
IRy,

= Eilaid del riesgo aumenta a medida que

Comiendo de acuerdo

con los nimeros
] mantener su peso en un nvel sakidabde
tarnbbén s o martener b presdn
sanguinea por el buen cmino
1. Comsimma meties grish, L grasa
tiene un alto comienido caliico y puede
coniribuir 3 b obesidad v b hpemersidn,
Accioret: Redhin s dorauio de
ranteguilla, margaring, adereeo para ersalada
que confenga g, producios Lioecs
elaboracdos a base de leche enter, alimentos fisos,
carme g ¥ dulies. Encsu hogac el cimes masdras
wnmo ame de me sn e v pescada, v productos Liceos de Bajo
contenido grana O buenas eleasones inchinen anm i Bcdeos fen ok
bt dhe qquisio o crommsl, pands, cenpales frios con leche descremada
ceredbes callerdes oocidos no Instanginecs)
1. Degiilase por L fibea. Los abmemios que cormenen mucha v menen
uin o conferido de vitamin v mineraies v un bajo contenido de grasa
Esrseriet flieries de T b fnutas v hortalizes, bos Sdeos v pancs
elaboracdks o s infesrakes v ool amoe integral, ks fjoks, s lenicis y
lors uatsarates: Garviehisd seoms tarmbién tenen un alo contenico de b,
1. Salamente cormsema bebidas dloobiddicas con moderacion, £
alenhol pucde elevar b presion sanguines. Lmilese a no mds de dios
bebickas af dia, en o caso de los homibies, iy a una bebida A &, o d cso
de b mujeres
4. Conmsma mds potasio. B consumie imenios dioes on potasio puede
avucdar a profeser oontra L hipertension, Existen muches alimentos con
il A corvienido de ol b mejores foemes ndeven pescados de
S dskce (hagge, hacalan, phatija, truchal, came de ooslo mesa, frjoks
y susantes seoos., albariooges, bananas, drucks pasa, plataniios, papss y

i vl ermegecendal, iamobes fhatatas), bt Debido a que por o general & posible consumir
= ifrir det sobeepeso, sutficierde potasio por imedio de ke alimenios, oo feouenda no @

= o de yiran cosilera neoesano foman un suplemenio

ganikdad de akoohol &. Esté plento a s camsuimnn de magnedo. Uina diets con un hajo

* Furmus contenid de mugnesn puede coniribuir 3 e presin sngines

= Lo die derios clevada s porsble comsumr suficicrite: magiiesia S uno dome grane
medicarmentios, (om integrales, verdurns de hoja frondosa, nueces, semills y lentejs,
pildlore anficoncepthis, Frijorke ¥ gutsarnies seios. Lis mdlioes no recormondan omar

asprine ¢ ibmiprofena spemerios de magineso
= Mo |nacer ejerdcio, . Aumente su conseme de acedtes de pescado. Los doidos grascs
= Sensillidad al socko (sall, omega-3 s encuentean en o pescado de agua T, como por gjemplo b
Fecienie La hipertension puede tratirs. Inckmo 5 s caball v o salmdn. B corsumi uia mavor ciiidad de estos dodos puede

presiiin sanguinea os nommal en este momento, hay pasos gue avudar a redisir L3 presifin sanguinea eleada

puede tomar par evitar desamoar hipertensidn mds adelange,
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La verdad sobre la sal

B gomier alimienfos shailos fo Giles Riperiemsion
Povo algurias de las penonas que sufren de
hipesersidn penen una sevshibdad a b sal L
personas alroamercanas i las personas de edud

avanda tieren una mayor probebiidad de ser
serribles 3 Ly sal g0 coemparacidin o ol persiEl,

Moy rmanesa de saber 4 uno & 0 no g5 Serrddile

axdlioh, dhe mrRarera e ko mds eghum oS w13

imgesta de sal. Pomgia en prictica estas

sugerencias para lograro:

= Cinifrarti i s e 2300 g e sl al
Esn g5 solamente sprmdmadamente una
nuchamadita de sl

= Elija alimenos que digan “no comiene sodio™, Thao
corenidn de sodio”™ o "sn sal”.

= Coma hortalzas fress u hortalizs congeladss
& ks e e S s B i sal

* L came de ave, pescado ¥ cime
maga fescas en badar de
erilitadas 0 progeciks.

= Saenie Jos alimenos (mon
hierhas v eperis, en
g che: o sl

= Evilet lovs alirneriloe
instantineos, las
comidas congeladas v
las sopas enbitadas,

El ruido y su presicn
canguinea

s Emeestigaciones han indicado que los trabajidones
EpUestos 3 niveles de nuido devsdas e d trabajo
por un tiempo profongiido pueden sulir una
elevaitin de [ presion senguines. B efeco fue
iy et el casd e fos prabadidons, que cstabun
realizando tareas smples y repetithes que o
anquellos iy drabajo mplicaba un aho nhel de
e, S usted trabkaja en un ambiente (on un
alto mivel de naido, erse proseceion adevuads para kos
oldos, Esto be ayvudard @ pvitar un dano permanende
il pido y podda también protegere ol ormin
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