QQué es la presion arterial alta?

La hipertension, comunmente llamada presion arterial alta, es una condicion en la que la fuerza de la sangre que
ejerce presion contra las paredes de las arterias se mantiene constantemente elevada. Esto puede causar dafio a
los vasos sanguineos, al corazon y a otros érganos. Una lectura sistdlica o diastdlica elevada puede ser utilizada

para diagnosticar la presion arterial alta.
¢Por qué representa un peligro?

e Infarto del miocardio
e Ataque
e |nsuficiencia cardiaca

A la hipertensidn se le conoce cominmente como el "asesino silencioso" debido a la ausencia de sintomas. No
obstante, puede ocasionar problemas de salud graves, entre los cuales se encuentran:

Categorias de Presion Arterial

Diastélic mm Hg
(nimero de abajo)

Sistélica mm Hg

(nimero de arriba)

desarrollar hipertension arterial.
Entender estos factores de riesgo
puede ayudarle a ser mas
consciente de la posibilidad de
sufrirla.

Su presion arterial se mide en dos cifras:

arterias cuando el corazoén late.

o Nefropatia Normal Menos de 120 y Menos de 80
e Pérdida de la vista
;Qué incrementa el riesgo? Elevada 120-129 y Menos de 80
Hay varios factores que pueden UL ) el 130-139 0 80-89
incrementar el riesgo de (Hipertension) Nivel 1

Presion Arterial Alta
(Hipertension) Nivel 2

Crisis de Hipertension
(consulte a su médico de inmediato)

La presion arterial sistélica es el primer valor. Evalua la presion que la sangre ejerce sobre las paredes de las

La presion arterial diastdlica representa el segundo nimero. Evalua la presion que la sangre ejerce contra las

140 o mas alta 90 o mas alta

Mas alta de 180 y/o Mas alta de 120

Qaredes de las arterias mientras el musculo cardiaco se encuentra en reposo entre latidos. /

Factores de riesgo inalterables:

Los factores de riesgo no modificables son
aquellos que no pueden ser alterados ni ajustados,
por lo que estan fuera de nuestro control. Entre

ellos se encuentran:

A medida que avanzamos en edad, aumentan las
probabilidades de experimentar hipertension. Con el
paso del tiempo, nuestros vasos sanguineos van
perdiendo gradualmente parte de su elasticidad.
Esto puede ocasionar un incremento de la
presion arterial.

Las personas de ciertos origenes raciales y étnicos,
como los afrodescendientes, los hispanos y los
asiaticos, especialmente los hombres, pueden
presentar un mayor riesgo de desarrollar hipertension.
Esto puede ser resultado de una combinacion de
factores genéticos, influencias sociales y habitos
alimenticios. Por ejemplo, algunos individuos de estos
grupos pueden ser mas susceptibles al sodio, lo que
implica que incluso incrementos menores en la
ingesta de sal pueden elevar considerablemente la
presion arterial.

Historia familiar

Los antecedentes familiares de hipertensién arterial
(padres o parientes consanguineos cercanos),
especialmente si se diagnostica antes de los 60
afos, incrementan de manera significativa el riesgo.
Cuantos mas miembros de la familia sufran de
hipertension arterial, mayor sera el riesgo personal.

La hipertension afecta a mas hombres en los
primeros afios de vida. Hasta los 64 afios, los
hombres tienen una mayor probabilidad que las
mujeres de presentar hipertensién. A partir de los 65
afos, las mujeres son mas propensas a sufrir de
hipertension. Estas diferencias se deben en gran
medida a los distintos perfiles hormonales
entre hombres y mujeres.

Encuentre mas recursos: Bridgeportct.gov/Salud/CondicionesCrénicas Fuente: heart.org/es/temas-de-salud/hipertension-arterial




Factores de riesgo que se pueden modificar:

Los factores de riesgo modificables pueden
abordarse con cambios saludables en el estilo

Estos incluyen:

El consumo excesivo de alcohol representa un
factor de riesgo significativo para la hipertension.
La ingesta habitual de alcohol en cantidades
excesivas puede perjudicar el corazén y elevar el
riesgo de insuficiencia cardiaca, accidente
cerebrovascular y arritmias. Si opta por consumir

alcohol, hagalo con moderacién.

de vida para prevenir y controlar la hipertension.

La practica regular de actividad fisica es esencial
para conservar una presion arterial adecuada.
Refuerza el corazon, permitiéndole bombear sangre
de forma mas eficiente. Se recomienda realizar al
menos 150 minutos de actividad aerdbica de
intensidad moderada (como caminar a paso ligero)
o 75 minutos de actividad aerobica de intensidad
vigorosa (como trotar) cada semana. El ejercicio
habitual puede disminuir la presion arterial entre 5y
8 mmHg.

El exceso de peso corporal incrementa de manera
significativa el riesgo de desarrollar hipertensién.
Cuando se presenta sobrepeso, el corazoén realiza
un esfuerzo adicional para bombear sangre, lo que
sobrecarga el sistema circulatorio. Esto puede dar
lugar a problemas de salud graves, como
enfermedades cardiovasculares, diabetes e
hipertension. La reduccidn de peso, incluso en
cantidades moderadas, puede disminuir de manera
notable la presion arterial.

Una alimentacion equilibrada desempefia un papel
crucial en el manejo de la presion arterial.
Enféquese en una alimentacién abundante en
frutas, verduras y granos enteros, y reduzca el
sodio, las grasas saturadas y el colesterol. El
consumo excesivo de sodio, grasas saturadas y
trans, asi como de azucares afiadidos, puede
incrementar notablemente el riesgo de padecer

hipertension.

Fumar incrementa de manera significativa el riesgo
de padecer hipertension arterial. Incluso un unico
cigarrillo puede causar un aumento temporal de la

presion arterial de entre 5y 10 mmHg. Fumar
perjudica los vasos sanguineos, constrifie las
arterias y eleva la frecuencia cardiaca. Abandonar
el habito de fumar es esencial para disminuir la
presion arterial y mejorar la salud cardiovascular en
general.

Consumo de sodio

El alto consumo de sal es un factor significativo
que contribuye a la hipertension arterial. La ingesta
diaria recomendada de sodio es de 2300
miligramos para la mayoria de los adultos, sin
embargo, muchos la superan. El consumo excesivo
de sal provoca que el cuerpo retenga liquidos, lo
que incrementa la presion arterial. Disminuya la
ingesta de sodio limitando los alimentos
procesados, optando por productos frescos y
cocinando con menos sal.

El estrés puede ser un factor que contribuye a la
hipertension arterial. Un estrés prolongado puede
resultar en mecanismos de afrontamiento poco
saludables, tales como una alimentacién inadecuada,
falta de actividad fisica, consumo de tabaco y un
consumo excesivo de alcohol, todos los cuales
pueden incrementar la presién arterial. Tomarse un
tiempo para uno mismo y practicar técnicas de
relajaciéon como el yoga y la meditacion puede ser
beneficioso para manejar el estrés y, potencialmente,
disminuir la presion arterial.

Salud del Sueio

Un sueio de calidad es esencial para mantener una
presion arterial saludable. Un suefio inadecuado o
interrumpido, como el que ocurre con la apnea del
suefio, puede influir de manera significativa en la

presion arterial. Si sospecha que puede padecer apnea

del suefio o tiene problemas para dormir, es

recomendable que consulte a un profesional

de la salud. El tratamiento de los trastornos

del suefo puede contribuir a mejorar

la presion arterial.
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