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HIPERTENSION ARTERIAIL

| aw alcance

¢QUE ES LA HIPERTENSION ARTERIAL?

La presion arterial es la medida de la fuerza
gue ejerce la sangre sobre las paredes de las
arterias a medida que el corazdn palpita.
Esta fuerza varia durante todo el dia,
dependiendo de la actividad fisica, el efecto
de algunos alimentos, de medicamentos que
esté consumiendo, entre otros.

Valores Normales de Tensién Arterial

Las mediciones de la presion arterial se expresan

con dos valores, un nimero mayor, denominado
presion arterial sistdlica y un numero menor, la
presion arterial diastdlica.

La unidad de medida de la presién arterial es
milimetros de mercurio (se abrevia mmHg).

Ejemplo: 120/80 mmHg.

+Cuando ésta se encuentra entre 120-139/80-89mmHg
y se dice que la persona tiene “pre-hipertension
arterial” o “presién normal alta”.

¢QUIENES ESTAN EN MAYOR RIESGO DE
TENER HIPERTENSION ARTERIAL?

e Mayores de 35 afios

e Personas con sobrepeso

e Quienes no realizan ejercicio fisico
regularmente

e Las personas con familiares que hayan
sufrido de hipertension arterial

® Quienes fuman regularmente

¢COMO SABER SI UNO TIENE
HIPERTENSION ARTERIAL?

La Unica forma de diagnosticar la
hipertension es midiendo la presién
arterial. Un profesional de la salud le hara
esta medicién apropiadamente. Si ésta se
encuentra entre 140 y 160 (la primera cifra
0 presion sistélica) o entre 90 y 100 (la
segunda cifra o presion diastdlica), su
médico probablemente requiera un mayor
numero de mediciones, por ejemplo, en su
casa, con un tensidbmetro automatizado
gue permite varios registros durante el dia
o la noche. De esta forma el médico podra
asegurarse que su presion arterial esté en
los niveles adecuados.



¢COMO PUEDO DISMINUIR MI
PRESION ARTERIAL?

Si se le encuentra hipertensidn, existen
varias medidas que ayudan a disminuir
la presidn arterial.

Estas son:

e Emplear dietas orientadas a disminuir
de peso, en personas con sobrepeso

¢ Disminuir la cantidad de sal (sodio) en
la dieta

e Mantener una actividad fisica regular
(entre 3 y 5 veces a la semana,
sumando en total un minimo de dos
horas y media)

¢ Disminuir la cantidad de alcohol en
personas Ccon CONSUMO  excesivo
(mayor a un trago semanal en mujeres
o dos tragos semanales en hombres).

Un recurso adicional a estas medidas es utilizar
medicamentos para reducir la presidn arterial.
Existe gran variedad de estos medicamentos
(conocidos como antihipertensivos) y de hecho
la mayoria de las personas con hipertension
requieren tomar combinaciones para controlar
su presion arterial y asi disminuir el riesgo de
tener complicaciones. Su médico elegira el
mejor medicamento o combinacién de
medicamentos de acuerdo con sus propias
caracteristicas.

6CUMU ESIA TU PRESLUNY

https://www.minsalud.gov.co/sites/rid/Lists/BibliotecaDigital /RID
E/INEC/IETS/GPC_Ptes_HTA.pdf

)

L
oL

IPS de TODOS




