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Revise su presién Mantenga un Comparta sus
arterial a la registro de sus medidas con su
misma hora por resultados. Esto proveedor de
la manana o por proporciona una atencién médica
la noche. Tome historia mas para recibir el
dos medidas, con completa de su tratamiento
1-2 minutos de presion arterial. adecuado.
diferencia.
Descargo de responsabilidad: Estos pasos son solo para fines r Davis
informativos. Estos pasos no pretenden sustituir el consejo de un  COLUNTY

proveedor médico; no ofrecen diagndsticos ni prescripciones. HEALTH DEPARTMENT



COMO MEDIR SU PRESION v

AMA O American

'~ S Heart
AMERICAN MEDICAL Association.
ASSOCIATION

Siga estos pasos para una medicidon precisa de la presion arterial

1. PREPARACION 2. POSICION 3. MEDIDA

. ; L. COLOQUE EL . .
Evite la cafeina, fumar y el ejercicio BRE\RZ%Z%E;BERI EPLOR Descanse durante cinco minutos
durante 30 minutos antes de medir la - EM\MA;\LP&:%E? mientras esta en posicion antes de
tension arterial. BRAZO EN POSICION BRAZO MEDIO empezar.

DE MANERA QUE EL
BRAZALETEESTEA

Espere al menos 30 minutos después LTSS Tome dos o tres mediciones, con un
de una comida. minuto entre ellas.

\
Si esta tomando medicacion para T Mantenga el cuerpo relajado y puesto en
la tension arterial, mida su tension o posicion durante las mediciones.

arterial antes de tomar su medicacion. “’RSE’LV‘&(D”OL?S

Siéntese tranquilamente sin
distracciones durante las mediciones:
evite conversaciones, television,

Vacie la vejiga previamente.

Encuentre un espacio tranquilo donde SIENTESE SIN teléfonos y otros dispositivos
P . CRUZAR LAS :
puede sentarse comodamente sin PIERNAS

distraccion. MANTENGA Registre las mediciones cuando termine.

LA ESPALDA
APOYADA

MANTENGA
LOS PIES
PLANOS EN EL
SUELO

Este Preparacion, posicion, medicion se ha adaptado con permiso de la American Medical Association y la Johns Hopkins University.
El contenido original protegido por derechos de autor puede consultarse en ama-assn.org/ama-johns-hopkins-blood-pressure-resources



https://www.ama-assn.org/delivering-care/hypertension/ama-johns-hopkins-blood-pressure-control-resources

Presion Arterial Saludable para Corazones Saludables

Pequeiios Pasos para Tomar
el Control de su Presion Arterial

Cada vez que su corazon late, bombea sangre a través de los vasos sanguineos (arterias) al resto de su cuerpo. Su presion
arterial es la fuerza con la que su sangre empuja contra las paredes de las arterias. Si su sangre fluye a presiones mas altas
de lo normal, es posible que usted tenga presién arterial alta, también conocida como hipertension.

La presion arterial alta es uno de los factores de riesgo mas importantes para la enfermedad del corazén, que es la causa
principal de muerte en los Estados Unidos. Millones de estadounidenses tienen presion arterial alta, pero muchos no lo
saben. Por eso es importante revisar su presion arterial por lo menos una vez al aio.

i
v

¢Qué puede hacer para bajar su presion arterial?

La presion arterial alta
es un “asesino silencioso’.

Por lo general no tiene sintomas,
pero puede causar danos en su
cuerpo con el paso del tiempo.

@ Si su presion arterial es mas alta de
130/80 mm Hg durante un periodo
de tiempo, puede causar problemas
de salud graves, como:

- Enfermedad del corazéon

- Ataque cerebrovascular

- Enfermedad renal (rifiones)
- Demencia

@ La Unica manera de saber si tiene
presion arterial alta es que le
chequeen su presidn arterial, un
proceso que es simple y que no
causa dolor.

e Si descubre que su presién
arterial esta alta, un profesional
de la salud puede decirle cémo
prevenir complicaciones graves,
como la incapacidad laboral y la
muerte prematura.

Algunos factores nos ponen en
un mayor riesgo de tener presion
arterial alta.

=1 Edad: La presion arterial tiende a
|

..@ aumentar a medida que envejecemos.
Pero puede afectar a muchos de nosotros
cuando todavia estamos jovenes.

g Genes: La presion arterial alta muchas
g veces se hereda de la familia.

gue mujeres tienen presion arterial alta.
Después de los 60 afios, mas mujeres
que hombres tienen presidn alta.

d Sexo: Antes de los 60 afios, mas hombres

éf". Raza u origen étnico: Si bien cualquier
\o,’o) persona puede tener presion arterial
alta, los afroamericanos tienden a
tener presion arterial alta cuando
todavia estan jovenes. Entre los adultos
hispanos, las personas de origen cubano,
puertorriquefio y dominicano tienen un
mayor riesgo de tener presion alta.

‘ Estilo de vida: Comer demasiada sal,

"/ beber demasiado alcohol, ser obeso

“y no hacer suficiente ejercicio puede
aumentar nuestra presion arterial.

Establezca objetivos Tome el control Trabajar juntos

Colabore con su médico para
establecer nimeros de presion
arterial que sean saludables para
usted. Use nuestra hoja de trabajo en
www.nhlbi.nih.gov/hypertension
para anotar su progreso.

Haga cambios en el estilo de vida, Los estudios demuestran que,
como comer sano, mantenerse si usted participa en actividades
activo y controlar su peso. Si fuma, saludables para su corazén con
dejar de fumar le puede ayudar a personas en su familia, en el
prevenir enfermedades del corazén trabajo, en su comunidad, o en
y otras complicaciones de la presién linea, tiene mas posibilidades de
arterial alta. mantenerse motivado.
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http://www.nhlbi.nih.gov/hypertension

Tomando el Primer Paso Hacia una Presion Arterial Saludable

Hacer cambios en su estilo de vida ahora le puede ayudar a mantener su presion arterial en
un rango saludable, ya sea si tiene presidn arterial alta o si esta tratando de prevenirla. No
tiene que hacer grandes cambios subitamente. Pequeiios pasos pueden llevarlo a dénde
quiere llegar. Estas son algunas ideas para comenzar. Si tiene presién arterial elevada y su
médico le receta medicamentos, asegurese de tomarlos segun las indicaciones.

¢Que deberia cambiar?

é,'}* Coma Alimentos Saludables

Una dieta baja en sodio (sal) y grasas
saturadas, como el plan de alimentacion
DASH, puede bajar su presion arterial tan
eficazmente como los medicamentos.

o) © .
X’K Muevase Mas

Haga por lo menos 2%z horas de actividad
fisica por semana para ayudar a controlar su
presion arterial. Es solo 30 minutos al dia, 5 dias
ala semana.

Logre un Peso Saludable

Perder tan solo del 3 al 5 por ciento de su peso
puede mejorar su presion arterial. Si pesa 200
libras, es una pérdida de peso de 6 a 10 libras.

[ ]
L& Controle su Estrés

El estrés puede contribuir a la presion
arterial alta y a otros riesgos para el corazon.
Si el estrés dura mucho tiempo, también puede
hacer que su cuerpo guarde mas grasa.

==+ Deje de Fumar

Los quimicos del humo del tabaco pueden
dafar su corazon y los vasos sanguineos. Dejar
de fumar es dificil. Pero muchas personas lo
han hecho, y usted también puede.

¢Como puedo hacerlo?

Agregue una fruta o una verdura a cada comida.

Si compra comida rdpida, pida una ensalada en vez de
papas fritas.

Pruebe Lunes sin Carne.

Comprométase a un dia sin sal a la semana. Use hierbas
para darle sabor.

Invite a un compafiero/a de trabajo a una caminata
frecuente o a una clase de ejercicios.

Dele al ascensor un dia libre y use las escaleras.
Tomese un momento para jugar afuera con sus hijos.

Durante los comerciales de television, levantese y marche
en su lugar con su familia.

Unase a un programa de pérdida de peso con un amigo/a.

Firme acuerdos de “apoyo social” con tres familiares o
amigos/as.

Practique meditacion consciente durante 10 minutos al dia.

O Comparta un video divertido, una broma o una frase

inspiradora con un amigo/a.

O Hable con sumédico si tiene problemas para controlar

Su estrés.

Visite https://espanol.smokefree.gov/ para conectarse
con otras personas que intentan dejar de fumar.

Inscribase en un grupo de apoyo en su trabajo o en su
clinica local.

Unase a un grupo de costura, tejido o carpinteria para
mantener sus manos ocupadas cuando sienta ganas de fumar.

iTome el control de su presion arterial hoy! Obtenga mas informacion en
https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/espanol/presion-arterial-alta
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https://medlineplus.gov/spanish/dasheatingplan.html
https://espanol.smokefree.gov/
https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/espanol/presion-arterial-alta
www.nhlbi.nih.gov

Presion arterial saludable para corazones saludables

Seguimiento de sus nimeros

Es importante que se revise la presion arterial por lo menos una vez al aiio. Use esta hoja para escribir sus nimeros de
presion arterial cada vez que viste el médico o la clinica.

Normalmente se requiere mas de una medida para saber si tiene la presion alta. Si su presion ha estado alta, su médico
pueda que quiera verlo mas seguido. Preguintele a su médico cual es la medida de presion arterial saludable para usted y
cada cuanto debe hacerse revisar la presion.

Mi presion arterial saludable

/

La medida ideal de mi presion arterial

/
Fecha: Presion arterial /
Fecha: Presion arterial /
Fecha: Presion arterial /
Fecha: Presion arterial /
Fecha: Presion arterial /
Fecha: Presion arterial /
Fecha: Presion arterial /
Fecha: Presion arterial /
Fecha: Presion arterial /
Fecha: Presion arterial /
Fecha: Presion arterial /

Aprenda mas en https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/espanol/presion-arterial-alta

{@, INIH) Jrimtrall (= www.nhlbinih.gov


https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/espanol/presion-arterial-alta
https://www.nhlbi.nih.gov/
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American
Heart
Association.

:Qué esla
presion arterial
alta?

La presién arterial es la fuerza de la sangre

contra las paredes de los vasos sanguineos.
Se mide en milimetros de mercurio (mm Hg).

La presién arterial alta (HBP) significa que
la presién en las arterias es mayor de lo
que deberia ser. Otra denominacién de la
presién arterial alta es hipertensién.

La presién arterial se expresa en dos numeros,
como por ejemplo 112/78 mm Hg. El primer, o
mds grande, nimero (llamado presién sistélica),
es la presiéon cuando late el corazén. El segundo,
o mds pequefio, numero (llamado presién
diastélica) es la presién cuando el corazén
descansa entre latidos.

La presién arterial es normal si estd por debajo
de 120/80 mm Hg. Si usted es adulto y su presién
sistolica mide entre 120 y 129, y su presién
diastélica mide menos de 80, entonces tiene
presiéon arterial elevada. La presién arterial
alta es una presidn sistélica de 130 o superior

o una presién diastélica de 80 o superior, que
permanece alta con el tiempo.

La presién arterial alta generalmente no
presenta signos ni sintomas. Por eso es tan
peligrosa. Pero se puede controlar.

Alrededor de la mitad de la poblacién de
Estados Unidos de mds de 20 aios tiene presion
arterial alta, y muchos ni siquiera lo saben.

No tratar la presién arterial alta es peligroso.
La presién arterial alta aumenta el riesgo de
ataque al corazén y derrame cerebral.

Asegurese de revisar su presién arterial
regularmente y de tratarla como su profesional
de atencién de la salud le aconseje.

RESPUESTAS
del corazén

Estilo de Vida + Reduccion
de Factores de Riesgos

Presion Arterial Alta

CATEGORIA DE SISTOLICA DIASTOLICA
LA PRESION mm Hg mm Hg

ARTERIAL (nimero de arriba) (nimero de abajo)
NORMAL MENOS DE 120 y MENOS DE 80
ELEVADA 120-129 y MENOS DE 80
PRESION

ARTERIAL ALTA

(HIPERTENSION) 130-139 ° 80-89

NIVEL1

PRESION
ARTERIAL ALTA
(HIPERTENSION)

NIVEL 2

140 O MAS ALTA 90 O MAS ALTA

CRISIS DE,
HIPERTENSION
(consulte a
sumédico de
inmediato)

MAS ALTA DE 120

MAS ALTA DE 180

¢:Tengo mayor riesgo de desarrollar presion
arterial alta?

Hay factores de riesgo que aumentan sus posibilidades de
desarrollar presion arterial alta. Algunos se pueden controlar,
otros no.

Aquellos que se pueden controlar son estos:

+ Eltabaquismo y la exposicion pasiva al humo del cigarrillo
+ Diabetes

+ La obesidad o el sobrepeso

+ Colesterol alto

+ Dieta no saludable (alta en sodio, baja en potasio; y beber
mucho alcohol)

+ Falta de actividad fisica

Los factores que no se pueden modificar o que son dificiles de
controlar son estos:

+ Antecedentes familiares de presion arterial alta
+ Raza/etnia

+ Envejecimiento

+ Sexo (masculino)

+ Enfermedades renales crénicas

+ Apnea obstructiva del suefio

(continuado)
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American

Heart . Qué es la presién arterial alta?
Association.

El estado socioecondmico y el estrés psicosocial también sodio (sal) al dia. Reducir el consumo diario en 1,000
son factores de riesgo para la presion arterial alta. Son miligramos por dia también puede ayudar.

factores que pueden afectar el acceso a las necesidades
bdsicas para vivir, los medicamentos, los profesionales de
atencién de la salud y la capacidad de adoptar cambios en

+ Coma alimentos ricos en potasio. Intente consumir de
3,500 a 5,000 miligramos de potasio dietético por dia.

el estilo de vida. + Limite el consumo de alcohol a no mds de un vaso por

dia en el caso de las mujeres y dos vasos por dia en los
i L. ) hombres.

¢Como se si tengo HBP? « Seamads activo fisicamente. Intente realizar 150 minutos

La tnica forma de saber si tiene presion arterial alta es que de actividad fisica con intensidad moderada o al menos

se la revise regularmente. 75 minutos de actividad fisica vigorosa a la semana, o

Para elaborar un diagnéstico adecuado de la presion una combinacién de ambos durante toda la semana.

arterial alta, su profesional de atencién de la salud utilizard Para obtener mds beneficios a la salud, agregue

un promedio que se basa en dos o mds lecturas obtenidas actividad de fortalecimiento muscular al menos dos dias

en dos o mds consultas. a la semana.

« Tome los medicamentos como lo indique el proveedor de

:Qué puedo hacer al respecto? atencion de la salud.
+ Sepa cudl debe ser su presion arterial y trabaje para

+ No fume y evite ser fumador pasivo. )
mantenerla en ese nivel.

« Alcance y mantenga un peso saludable.

+ Lleve una dieta saludable que sea baja en grasas
saturadas y grasas trans, y rica en frutas, vegetales,
granos integrales y productos ldcteos bajos en grasa.
Intente consumir menos de 1,500 miligramos de

¢Doénde puedo obtener ;Tiene alguna
mas informacion? preguntas para su MIS PREGUNTAS:
© Llame al1-800-AHA-USA1 (1-800-242-8721), médico o enfermero?
o visite heart.org para aprender mds sobre Témese unos minutos
las enfermedades del corazén y ataques o y escriba sus propias
derrames cerebrales. preguntas para la
préxima vez que
9 Suscribase en Heartlnsight.org para recibir consulte a su profesional
nuestro boletin electrénico mensual Heart de atencién de la salud.
Insight, para pacientes con problemas _
cardiacos y sus familias. Por ejemplo:
Siempre tendré que
9 Conéctese con otras personas que tomar wedicamentos?

comparten vidas similares con enfermedades | | | , .

del corazén y ataques o derrames cerebrales, LCUa.I'debena ser wi

uniéndose a nuestra red de apoyo en presion arterial?

heart.org/SupportNetwork. — —— ‘

Tenemos muchas otras hojas de datos para ayudarlo a tomar decisiones mds saludables y asi
reducir su riesgo de enfermedad cardiaca, controlar su afeccién o cuidar a un ser querido. Visite
heart.org/RespuestasDelCorazon obtener mds informacion.

© Derechos de autor 2021 American Heart Association, Inc., una organizacién sin dnimo de lucro 501(c)(3). Todos los derechos reservados. Se prohibe el uso no autorizado. DS18170 8/21
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