Serie cardiovascular: Hipertension
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Su corazon y la hipertension

' Uno de cada 3 esta-
dounidenses adultos tiene
hipertensién.' Muchos de ellos
ni siquiera lo saben porque no
se ve ni se siente. Controlar la
presion arterial es la Unica
forma de saber si es muy alta.

Colesterol y
enfermedades
cardiacas

Demasiado colesterol puede
disminuir o detener el flujo
sanguineo:

" Cuando el flujo de sangre
disminuye mucho, podria
tener dolor de pecho o
hipertension.

" Cuando el flujo de sangre se
detiene o bloquea podria
sufrir un ataque cardiaco.

% Cuando el flujo de sangre
que va hacia el cerebro se
detiene o bloquea, podria
sufrir un accidente
cerebrovascular.
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La presion arterial es la fuerza de la sangre contra las paredes de las arterias
y venas, los conductos que llevan sangre fresca al corazon vy al resto
del organismo.

La presion arterial sube y baja durante el dia. Cuando se mantiene alta, es
hipertension. La hipertension puede provocar enfermedades cardiacas.

La hipertension hace que el corazon se esfuerce mucho. También ayuda a
bloquear las arterias. Si las arterias se bloquean, la sangre no puede llegar al
corazon. Eso causa un ataque cardiaco. A continuacion, se mencionan algunos
factores de riesgo que pueden provocar un ataque cardiaco: tener sobrepeso,
no hacer suficientes ejercicios, dieta con alto contenido de colesterol o grasas,
habito de fumar e hipertension.

¢Quién esta en riesgo de padecer problemas cardiacos?

Si padece hipertension, tiene muchas mas probabilidades de desarrollar una
enfermedad cardiaca que alguien que tiene presion arterial normal.

Tiene mas probabilidades de padecer hipertension si:

Tiene 60 afios 0 méas?

Tiene sobrepeso

Su padre, madre u otro familiar tiene hipertension

¢Qué significan los nimeros?
La presion arterial se mide con dos nimeros: Uno que mide cuando el corazon
palpita sobre el nimero que mide cuando el corazon se relaja.

Hable con su médico sobre la forma de disminuir su presion arterial.

Una presidn arterial de 140/90 es alta.

Una presidn arterial de 120/80, o menor es normal.

No tratar la hipertension es dafiino para el corazon. Si su presion es normal,
controlese cada dos afos o con la frecuencia que su médico indique.’

Hable con su médico si su presion arterial es mayor a 120/80. Hable
con su médico para encontrar la forma de disminuir su presion arterial.’
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Lo que puede hacer para disminuir su presion arterial
No fume. Fumar puede hacer que su corazén lata mas rapido y puede aumentar la presion arterial.
Pierda peso. Mientras mas pesa, mayor es la probabilidad de que su presion sea mas alta.

Haga 30 minutos de ejercicios todos los dias. Ayudard a mantener su corazon, vasos sanguineos (conductos que
transportan la sangre en el organismo) y musculos saludables. También esto ayudara a mantener baja la presion
arterial. Hable con su médico antes de comenzar un nuevo plan de ejercicios.

Disminuya su nivel de estres. El estrés puede provocar hipertension. También puede llevar a comer demasiado y
subir de peso. Puede disminuir el estrés pasando un momento “tranquilo”, escuchando musica y haciendo ejercicios.

No beba mucho alcohol. No mas de dos bebidas alcohdlicas al dia para los hombres y una bebida alcohdlica al

dia para las mujeres.

No use demasiada sal. Hace que el organismo retenga liquido, aumenta la cantidad de sangre en su sistema

y aumenta la presion. No use mas de una cucharadita de sal al dia. Haga lo siguiente:

= evite los alimentos salados, como la salsa de soya, papas fritas, pepinillos, tocino, jamodn y muchos alimentos
enlatados y congelados;

= compre alimentos sin sal 0 con poca sal;

= no lleve sal a la mesa.

Consuma mucho potasio (mineral presente en muchos alimentos), que puede ayudar a deshacerse de la sal.
Buenas alternativas de alimentos para consumir potasio son el meldn cantalupo, los tomates cocidos, las bananas,
las papas asadas, las frutillas (fresas) y el zapallo italiano (calabaza).

Consuma muchas frutas, verduras y productos lacteos semidescremados.

No consuma muchas grasas. (alimentos fritos, papas fritas, productos lacteos enteros, carnes grasosas, alimentos
con alto contenido de azdcar).

Si estos cambios no disminuyen su presion arterial lo suficiente, hable con su médico sobre tomar un medicamento
para la presion arterial que sea adecuado para usted. Si toma un medicamento para la hipertension, asegtirese de
tomarlo de la forma que el médico se lo indica.
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