Para Mi
Salud

CONOCE LOS PRINCIPIOS BASICOS
DE LA PRESION ARTERIAL

La presién arterial alta (hipertension) puede dafar la salud Co.tegorl'as de presién arterial
cardiaca y cerebral, y, a menudo, no presenta sintomas.
Dafa los vasos sanguineos y puede aumentar el riesgo de | 2> Normal: sistélica inferior a 120 mmHg y diastdlica
sufrir un ataque cardiaco, un paro cardiaco y un ataque o inferior a 80 mmHg .

o A sistolica de 120 a 129 mmHg y
derrame cerebral. También puede aumentar el riesgo de diastélica inferior a 80 mmHg
presentar demencia, en especial a una edad mediana. sistélica

de 130 a 139 mmHg o diastélica de 80 a 89 mmHg
La presion arterial suele registrarse en dos cifras, escritas | 2> Presion arterial alta (hipertension) en etapa 2: sistolica

como una proporcién de la siguiente forma: 117/76 mmHg. igual o superior a 140 mmHg o diastdlica igual o

" Y . superior a 90 mmHg
Se lee como “117 sobre 76" milimetros de mercurio. ) Crisis hipertensiva (llama inmediatamente a tu

médico): sistélica superior a 180 mmHg o diastdlica
superior a 120 mmHg

American Heart Association. ®
American @ . ey ﬁ
v Heart Esenci?lss8

Association.

) Sistélica: la cifra de arriba, la mds alta de las dos,
mide la presidon en las arterias cuando el corazén late

(cuando el musculo cardiaco se contrae). Co ntrola tus niveles
Y Diastélica: la cifra de abajo, la mds baja de las dos, mide Puedes hacer un seguimiento de tu presion arterial
la presién en las arterias cuando el corazén estd en reposo en casa con un dispositivo de presion arterial validado.

En algunas farmacias, clinicas de salud y estaciones
de bomberos, cuentan con puntos de monitoreo. Un
Las distintas etqpqs de la VidO., como el embarazo y la prOfeSioan de cuidados de salud debe confirmar la

menopausia, pueden afectar alos niveles de presién arterial. | Presion arterial alta. Una presion arterial muy baja
también debe controlarse.

entre latidos.

SECRETOS PARA EL EXITO

Recuerda estos consejos que te ayudardn a mantener la presion arterial en el buen camino.

2> COME DE FORMA INTELIGENTE ~ >> MANTENTE BIEN CON EL PESO

Sigue una dieta en la que se incluyan Si tienes sobrepeso, incluso una ligera
verduras, frutas, cereales integrales, pérdida de peso puede ayudarte a disminuir
frijoles, legumbres, frutos secos, la presién arterial alta.

proteinas de origen vegetal y proteinas

magras de origen animal, como > NO SEAS TOXICA

pescados y mariscos. Restringe el Cada vez que fumas, vapeas o consumes
consumo de bebidas y alimentos tabaco, la nicotina puede causar un

azucarados, carnes rojas o procesadas,
alimentados salados, carbohidratos

refinados y alimentos muy procesados. ) DUERME COMO UNA
> MUEVETE MAS ESTRELLA

L s Dormir pocas horas (menos
La actividad fisica ayuda a controlar P (

L g terial. el ) vel de 7 horas diarias) y dormir
a presion arterial, el peso y los niveles mal se asocian con la
de estrés.

presién arterial alta.

aumento temporal de la presién arterial.
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Ayuda a otras mujeres a conocer lo bdsico sobre la presion arterial iniciando una rutina
de control con una amiga y animense mutuamente a mantener sus niveles bajo control.
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