;Presion Arterial Alta?

Nosotros podemos ayudarle a tomar el control.

Dentro de su cuerpo, su sangre se esta moviendo todo el tiempo,
en tubos llamados vasos sanguineos. A veces su sangre puede
empujar demasiado fuerte en sus vasos sanguineos. A esto se le
conoce como presion arterial alta.

¢Por qué es peligrosa la presion arterial alta?
Si usted tiene presion arterial alta y no la controla, puede causar:

¢ Accidente cerebrovascular e Insuficiencia cardiaca
* Problemas en los rifones ¢ Ataque al corazon ¢ Problemas de ojos

La mayoria de las personas con presion arterial alta se sienten
saludables. La Unica forma de saber si usted tiene presion arterial
alta es revisandose la presion arteria.

:Qué puede hacer antes de su revision de la presion arterial?

Es muy importante que su profesional médico obtenga el valor correcto de su presion arterial.
Siga estos pasos:

¢ Orine antes de que se le haga su revision de presion arterial.
* Por lo menos 30 minutos antes de su cita:

o No fume

o No haga ejercicio

o No beba cafeina (en café, té o soda)

* Por los menos 5 minutos antes de su revision de la presion arterial, siéntese y relajese con sus pies en el piso.

:Qué significan sus nimeros de la presion arterial?
Hoy mi presion

Después de que alguien revise su presion arterial, le diran dos numeros. arterial es:

Los nimeros mas altos significan una presion arterial mas elevada. Aqui hay una guia:

NORMAL
12000 Y
800!

PRE-ALTA
121-139 o
81-89

THE II\EJITUTE
FAMILY HEALTH

www.institute.org

Si su presion arterial es pre-alta o alta, debe ser revisada de nuevo.
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:Qué puede hacer para prevenir o controlar la presion arterial alta?

Deje de fumar y/o masticar tabaco.
e Pidale a su profesional médico que lo
ayude a dejar de hacer estas cosas.
o Llegue a tener un peso saludable y
manténgase en ese peso.
e Sj tiene sobre peso, pidale a su profesional
médico que lo ayude con un plan para bajar
I%: Reduzca la sal (sodio) en su dieta.
4‘\ * | ea las etiquetas de los alimentos. Coma

de peso.
alimentos que sean bajos en sodio o sin sodio.

O]

b

Revisese su presion arterial en casa, si
su profesional médico le pidi6 que asi
lo hiciera.

e Siga las instrucciones de su profesional médico.

{Qué mas puede hacer?

Siempre pregunte a su profesional médico cual es su
presion arterial y andtela.

A continuacion estan unas preguntas para que le
haga su profesional médico:

e ;Esta mi presion arterial bien bajo control?
e ;Qué tan seguido debo de revisar mi presion arterial?
e ;Cual seria un peso saludable para mi?

e ;Es seguro para mi salud que empiece hacer actividad
fisica regularmente?
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®
(§-O * El ejercicio incluye cualquier

actividad como caminar rapido,
nadar, o jugar deportes.

¢ Trate de hacer la actividad durante
al menos 30 minutos, cinco dias a
la semana.

Limite el alcohol.

¢ | 0s hombres no deben tomar mas
de 2 bebidas al dia.

e | as mujeres no deben de tomar
mas de 1 bebida al dia.

Tomese su medicina de la presion
arterial todos los dias, si es que se
le ha recetado a usted.

e O como lo indique su profesional
médico.

;Tiene otras preguntas para su profesional
médico? Escribalas aqui:

4

Manténgase sano para usted mismo y sus
seres queridos. Nosotros podemos
ayudarle a tomar el control.
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