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Este articulo de SmartCare se prepara exclusivamente para:

Test Chris

Control de su hipertension arterial ( Controlling your high blood pressure )

Descripcion

La hipertensién es otro término

usado para describir la presién

arterial alta. La presion arterial Dispositivo para la
alta puede provocar: pregiﬁn arterial

en el hogar

Accidente cerebrovascular

Ataque cardiaco

Insuficiencia cardiaca

Enfermedad renal

e Muerte prematura

Usted es mas propenso a tener
presion arterial alta a medida
que envejece. Esto se debe a

que los vasos sanguineos se FADAM.
vuelven mas rigidos con la

edad. Cuando esto ocurre, su

presion arterial se eleva. En toda visita medica se debe
verificar la presion sanguinea

¢ Cuando es la presion
arterial una preocupacion?

Si su presion arterial esta alta,
necesita bajarla y mantenerla
bajo control. La lectura de la
presioén arterial tiene dos
nuameros. Uno o ambos
numeros pueden estar
demasiado altos. (Nota: estos
numeros aplican para las
personas que no estan
tomando medicamentos para la
presion arterial y que no estan
enfermas).

e La presién arterial normal
es cuando su presion
arterial es menor de
120/80 mm Hg la mayoria
del tiempo.

e La presion arterial alta (hipertension) es cuando una o ambas lecturas de su presion
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presion arterial

Muchos medicamentos pueden ayudarlo a controlar la presién arterial. Su proveedor:

e Recetara los medicamentos mas adecuados para usted
¢ Vigilara los medicamentos

e Hara cambios si los necesita

Los adultos mayores tienden a tomar mas medicamentos y esto los pone en mayor riesgo de
efectos secundarios perjudiciales. Un efecto secundario de los medicamentos para la presion
arterial es un aumento en el riesgo de caidas. En el tratamiento de los adultos mayores, los
objetivos de la presion arterial deben equilibrarse contra los efectos secundarios del
medicamento.

Dieta, ejercicio y otros cambios en el estilo de vida

Ademas de tomar el medicamento, usted puede tomar muchas medidas para ayudar a controlar
la presién arterial. Algunas de estas incluyen:

e Reducir la cantidad de sodio (sal) que consume. Procure que sean menos de 1,500 mg
por dia.

e Reducir la cantidad de alcohol que toma, no mas de 1 trago al dia para las mujeres y 2
para los hombres.

e Consumir una dieta saludable para el corazon que incluya las cantidades recomendadas
de potasio y fibra.

e Tomar mucha agua.

e Permanecer en un peso corporal saludable. Encuentre un programa para bajar de peso,
si lo necesita.

e Hacer ejercicio de manera regular. Realice por lo menos 40 minutos de ejercicio aerdbico
de moderado a vigoroso, ejercitese por lo menos de 3 a 4 dias a la semana.

e Reducir el estrés. Trate de evitar las situaciones que le causan estrés y pruebe con
meditacion o yoga para desestresarse.
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e Sifuma, dejar de hacerlo. Busque un programa que lo ayude a dejar de fumar.

El proveedor puede ayudarlo a encontrar programas para bajar de peso, dejar de fumar y hacer
ejercicio. También puede conseguir una remision de su proveedor a un nutricionista. El
nutricionista puede ayudarlo a planear una dieta que sea saludable para usted.

Revisarse la presion arterial

Su presién arterial puede medirse en muchos lugares, por ejemplo:

e El hogar
e El consultorio del proveedor
e La estacion de bomberos local

e Algunas farmacias
El proveedor puede solicitarle que lleve un registro de su presion arterial en el hogar. Cerciérese
de conseguir un dispositivo casero que ajuste bien y de buena calidad. Es mejor tener uno con

un manguito para su brazo y lectura digital. Practique con su proveedor para constatar que esté
tomando la presién arterial correctamente.

Es normal que su presioén arterial sea diferente en distintos momentos del dia.

A menudo es mas alta cuando usted esta en el trabajo. Baja ligeramente cuando usted esta en
casa. Generalmente es mas baja cuando esta durmiendo.

Es normal que su presidn arterial aumente repentinamente cuando se despierta. En personas
con presion arterial muy alta, este es el momento cuando estan en mayor riesgo de sufrir un
ataque cardiaco o un accidente cerebrovascular.

Control

El proveedor le practicara un examen fisico y verificara su presion arterial con frecuencia. Con
su proveedor, establezca una meta para su presion arterial.

Si usted vigila su presién arterial en casa, mantenga un registro escrito. Lleve los resultados a la
consulta clinica.

Cuando contactar a un profesional médico
Llame al proveedor si su presion arterial esta muy por encima de su rango normal.

Llame igualmente si tiene cualquiera de estos sintomas:

e Dolor de cabeza intenso

e Pulso o latidos cardiacos irregulares
e Dolor toracico

e Sudoracién

¢ Nauseas o vomitos

¢ Dificultad para respirar

e Vértigo o mareo
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e Dolor u hormigueo en el cuello, la mandibula, el hombro o los brazos
o Entumecimiento o debilidad en el cuerpo

e Desmayo

e Problemas para ver

e Confusién

o Dificultad para hablar

e Oftros efectos secundarios que usted piensa que podrian ser a raiz del medicamento o su
presion arterial
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