Serie de salud para el adulto mayor
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Hablemos sobre
la hipertension

' Muchas personas mayores La presion arterial sube y baja durante el dia. Cuando se mantiene alta, es
hipertension. La hipertension hace que el corazon se esfuerce mas. La hipertension

es conocida como un asesino “silencioso”, puesto que muchas personas no

o presidn arterial alta." La saben que la padecen. La tinica manera de saberlo con seguridad es
controldandose la presion arterial.

de 65 anos tienen hipertensidon

presion arterial es la fuerza de

la sangre contra las paredes ¢Quién esta en riesgo de padecer hipertension?

de las arterias: los conductos Si tiene mds de 65 anos, debe controlar su presion arterial todos los afios
!

durante su examen regular o con mas frecuencia si tiene hipertension o su
que llevan sangre fresca al médico se lo indica.2

corazén al resto del . .z ‘ u »
Y ¢Cual es una presion arterial “normal”?*

organismo. La presion arterial se mide con dos , ) B
ntimeros: uno que mide cuando Tiene mas probabilidades de
el corazén palpita sobre el nimero padecer hipertension si:?
que mide cuando el corazon se relaja. Alguien de su familia la padece
No hace ejercicios
Una presion arterial de Tiene sobrepeso
140/90 es alta. Tiene diabetes*
Si su presion es de 120/80, Bebe demasiado alcohol
es normal, pero se Consume demasiada sal

encuentra en el limite de

. Tiene estrés
ser demasiado alta.

Su médico puede recetarle un medicamento para la presion arterial si es necesario.
Si comienza a tomar un medicamento para la hipertension, siga tomandolo hasta
que su médico le indique lo contrario. A continuacion encontrara algunas ideas
que lo pueden ayudar a recordar tomarse sus medicamentos:

@K} UNIVERSAL s ® Témelo durante las comidas o antes de acostarse.

HEALTHCARE , ) ,
B Toémelo a la misma hora todos los dias.

" Use cajas pldsticas para pildoras adquiridas en una farmacia para ayudarlo a
mantener un registro de cudndo tomar su medicamento.
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(;Cc')mo puedo reducir mi presién arterial? v/ Pierda peso. Realice més actividades y reduzca la cantidad de
grasa en su dieta. Coma 5 a 9 porciones de frutas y verduras todos

Al hacer cambios en su alimentacién y la cantidad de los difas. Lea las etiquetas de los alimentos y controle las porciones.
ejercicio que hace puede reducir su presion arterial:® A continuacion encontrara algunos ejemplos de tamafios de
porciones: 1/2 taza de arroz o pastas; 1 porcion pequefa de fruta;
3/4 de taza de jugo de frutas; 1 taza de leche; 2 onzas de queso
(como del tamafio de un domind); 1 a 3 onzas de came, aves o
pescado (como del tamafio de un mazo de cartas).’

v/ Haga ejercicios con regularidad. Hable con su médico antes
de comenzar a hacer ejercicios. Algunas formas de hacer mas
ejercicios incluyen salir a caminar todos los dias o inscribirse en
una clase de ejercicios.

v/ Consuma més frutas y verduras. Coma refrigerios con frutas y
verduras en lugar de papas fritas, galletas y otros alimentos con
alto contenido graso.

¢/ Consuma una dieta baja en grasas. Evite comer alimentos
fritos y limite el consumo de carmne de cerdo y res. En cambio,
coma pescado, pollo o pavo al vapor, al homo o a la parrilla.
Use leche y queso con bajo contenido de grasas. v/ Agregue potasio a su dieta.® Entre los alimentos ricos en

potasio se incluyen pollo, pavo, pescado, bananas, naranjas,

v/ Deje de fumar. Hable con su médico si necesita ayuda para )
espinacas y tomates.

dejar de fumar.
v/ Reduzca el consumo de alcohol. Limite el consumo de

v/ Reduzca el consumo de sal. Use hierbas, especias, vinagre o . L . ,
&P ! 8 bebidas alcohdlicas a 1 ¢ 2 vasos al dia.

mezclas sin sal para sazonar sus alimentos. Evite los alimentos

congelados v las sopas enlatadas. v/ Busque tratamiento para el estrés o la ansiedad. Hable con su
médico si se siente tenso e irritable y no se siente mejor, 0 si No
puede hacer desaparecer un sentimiento de preocupacion o culpa.
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