Esta relacionada con el funcionamiento
del corazon por un lado, y por otro

dl Q U E E S LA con la circulacion sanguinea: la presion
H I PER TEN s Ié Np arterial es la fuerza que ejerce la
|

sangre contra las paredes arteriales,
al ser bombeada por el corazon.
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. " éCOMO PREVENIR
¢QUE ES LA HIPERTENSION? UN INFARTO?
El aumento de la presidon se manifiesta a través de Pautas alimenticias:

enfermedades que van desde un simple dolor de
cabeza hasta el infarto. Es fundamental contro-
larse la presion en forma habitual para detectar
variaciones a tiempo, para evitar males mayores

*Disminuir el consumo de SAL y GRASAS: moder-
ar el consumo de embutidos, carnes grasas,
frituras y quesos. Consumir en forma habitual
verduras, pescados y frutas.

Frente a emociones fuertes, nerviosismo extremo, *Realizar periddicamente un analisis de sangre
situaciones estresantes, etc., nuestro organismo para controlar los valores de triglicéridos, colester-
reacciona elevando la presion arterial; en estos casos ol total, HDL, LDL.

ocurre el llamado “pico de presion” que muchas Control de nuestro cuerpo:

veces trae consecuencias sumamente graves. eEjercicio: No es necesario ir al gimnasio ni

realizar ejercicios fisicos agotadores, con una
simple caminata frecuente alcanza para prevenir
afecciones cardiacas.

ePeso: El exceso de peso es uno de los factores
gue contribuyen con la aparicion de infartos. Es
importante evitar el sedentarismo y hacer una
dieta equilibrada.

El tensiometro es un aparato que sirve para medir
la presidn y arroja dos nimeros como resultado:

1)El valor de presién MAXIMA:
o sistdlica (la presion de expulsion de la sangre del
corazon) el valor maximo deseable es 140 o 14.

2)EI valor de presién MINIMA:

o diastdlica (la presion durante el llenado del FACTORES
corazon). Normalmente deberia ser menor a 90 o 9. QUE CONDUCEN
A UN AUMENTO DE PRESION

éCOMO EVITARLA? )

_ [ Estrés
Dieta:
Reducir al minimo indispensable la cantidad de .
SAL que consumimos. Existen productos elabora- M Obesidad

dos sin SODIO (que es el componente mas peligro-

so de la sal de mesa) que pueden reemplazarla. M Enfermedades cardiovasculares
Habitos: i

Alejarse de malos habitos como el tabaco v el M Diabetes

alcohol, que afectan la presion de forma indirecta.

Peso: M Enfermedades endocrinolégicas
Mantenernos en el peso correspondiente acorde

anuestra talla, edad y sexo. M Enfermedades del sistema
Ejercicios fisicos: nervioso central

Ayudan a mantener el cuerpo en forma y saluda-
ble, evitando variaciones de presion no deseadas.

Controles médicos:

Deben hacerse peridodicamente y en todos los
casos debe medirse la presion arterial para detec-
tar cualquier variacion.

Medicacién:

Una vez detectada alguna alteracion en la presion
es importante seguir las indicaciones médicas y
tomar los medicamentos en la forma que el
profesional lo paute, de modo de estabilizarla lo
antes posible, ya que el aumento de la presion es
el punto de partida de numerosas afecciones
cardiovasculares. Inclusive (una vez controlada vy si
el médico asi lo indicase) debe continuarse con el
tratamiento y no interrumpirlo sin la autorizacion
del profesional.
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