OMA ACCION!

¢, Qué es la Presion Arterial?

La presion arterial es la fuerza que
se crea cuando el corazon
‘bombea” sangre, oxigeno 'y
nutrientes a todas las partes del
cuerpo. Sin esta fuerza, la sangre
no puede circular a través del
cuerpo.

La presion arterial se describe con

dos numeros.

120/80

Sistodlica Diastodlica
El primer numero representa la
presion cuando el corazon esta
latiendo. El segundo numero
representa la presién cuando el

corazon descansa entre latidos.

Referencia:
Guias'de la Asociacion Americana del Corazon.

Revisadas en enero 2013.
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CoNocE Tus 4
NUMEROS SALUDABLES

PRESION ARTERIAL

Eduacate.
jConocer es Salud!




¢, Qué es la hipertensiéon ?

La presion arterial alta o hipertension
se da cuando la presion sanguinea en las
arterias esta por encima de lo normal.

Usualmente, esta condicion no presenta
sintomas, por lo que es conocida como el

Asesino Silencioso.

Algunos de los sintomas que se podrian
presentar son :

0 Dolor de cabeza

0 Vision borrosa

0 Dolor de pecho

E Tus 4

¢ Quiénes estan en riesgo?

Algunos de los factores que aumentan el
riesgo de tener presion arterial alta son:
0 Antecedentes familiares de presion
alta
0 Sobrepeso u obesidad
¢ Alimentacion alta en grasas y
sodio y baja en fibra
¢ Uso de alcohol o cigarrillo
¢ Poca actividad fisica
0 Estres
Si identificas alguno de estos factores

puedes estar a riesgo de tener

hipertension.

Categorias Sistolica Diastolica
Normal Menos de 120 Menos de 80
Pre-hipertension 120-139 80-89
Hipertension 1 140-159 90-99

Hipertension 2

Mayor o igual a 160

Mayor o igual a 100

NUMEROS SALUDABLES!

Conoce tu
presién
arterial

Visita tu médico vy

solicita la prueba de presién arterial.

Recuerda que para mantener o
controlar la presién arterial debes
evitar los alimentos altos en grasas vy
sodio (sal), tomar tus medicamentos e
integrar la actividad fisica como parte
de tu diario vivir.

Seguir la dieta “DASH” (Dietary Approaches to Stop

Hypertension) puede contribuir a reducir la presion
arterial




