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Prevención de la presión arterial alta

Los hábitos saludables en el estilo de vida, el uso adecuado de los medicamentos y la atención médica regular pueden prevenir la presión arterial alta y sus complicaciones.

Prevención del inicio de la presión arterial alta

Los hábitos saludables en el estilo de vida pueden ayudar a evitar la presión arterial alta. Es importante tomarse la presión arterial con regularidad. A los niños se les debe tomar la presión arterial a partir de los 3 años de edad. Si se detecta prehipertensión, se debe tomar muy en serio para evitar que progrese a presión arterial alta.

Prevención del avance de la presión arterial alta y de sus complicaciones

Si ha recibido un diagnóstico de presión arterial alta, es importante obtener atención médica con regularidad y seguir el plan de tratamiento que le recetaron, que incluirá recomendaciones para llevar un estilo de vida saludable y posiblemente medicamentos. Los buenos hábitos en el estilo de vida no solo pueden prevenir la presión arterial alta sino que pueden revertir la prehipertensión y ayudar a controlar la presión arterial alta existente o evitar complicaciones y problemas a largo plazo asociados con este trastorno, como enfermedad coronaria o renal o un accidente cerebrovascular.


¿Cómo sé si mi presión arterial es alta?
[image: image8.png]


La presión arterial alta por lo general no tiene síntomas. Así que la única manera de averiguar si usted tiene presión arterial alta es obtener controles regulares de la presión arterial de su proveedor de atención médica. Su proveedor utilizará un medidor, un estetoscopio o un sensor electrónico, y un manguito de presión arterial. Para la mayoría de los adultos, las lecturas de la presión arterial estarán en una de cuatro categorías:

Presión arterial normal  

inferior a 120/80

Prehipertensión 


120-139 / 80-89

Etapa 1 presión arterial alta 
140-159 / 90-99

Etapa 2 presión arterial alta 
160/100 o superior

Las personas con diabetes o enfermedad renal crónica deben mantener su presión arterial por debajo de 130/80.
¿Cómo se trata la presión arterial alta?

Con base en su diagnóstico, los proveedores de atención médica establecen planes de tratamiento para la presión arterial alta que incluyen cambios de por vida en el estilo de vida y medicamentos para controlar la presión arterial alta. Los cambios en el estilo de vida, como perder peso, pueden ser muy eficaces en el tratamiento de la presión arterial alta.

Cambios saludables en el estilo de vida

Los buenos hábitos en el estilo de vida pueden ayudarle a controlar la presión arterial alta. Estos hábitos son, entre otros:

· Comer saludablemente

· Hacer actividad física

· Mantener un peso saludable

· Limitar el consumo de alcohol

· Controlar el estrés

Para ayudar a que los cambios en el estilo de vida sean duraderos, trate de hacer un cambio a la vez. Añada un cambio nuevo cuando considere que ha adoptado con éxito los cambios anteriores. Cuando pone en práctica varios hábitos de vida saludables, tiene más probabilidad de bajar su presión arterial y mantener valores de presión arterial normales.

Comer saludablemente

Para ayudar a tratar la presión arterial alta, los proveedores de atención médica recomiendan limitar el sodio y la sal, aumentar el potasio y consumir alimentos que sean saludables para el corazón.

Limitar el sodio y la sal

Alimentación saludable para el corazón

Su proveedor de atención médica también puede recomendarle una alimentación saludable para el corazón, que debe incluir:

· Granos integrales

· Frutas, como manzanas, bananos, naranjas, peras y ciruelas pasas

· Vegetales, como brócoli, repollo o col, y zanahorias

· Legumbres, como frijoles, lentejas, garbanzos, judías o guisantes, y habas

· Productos lácteos sin grasa o bajos en grasa, como leche descremada

· Pescado rico en ácidos grasos omega-3, como salmón, atún y trucha, unas dos veces por semana

Al seguir una dieta saludable para el corazón, debe evitar consumir:

· Mucha carne roja

· Alimentos y bebidas altos en azúcar

En el Estudio de la Salud de la Comunidad Hispana/Estudio de los Latinos, patrocinado por el Instituto Nacional del Corazón, los Pulmones y la Sangre (NHLBI), que hizo un análisis de los hispanos que viven en los Estados Unidos, se encontró que los cubanos consumían más sodio y los mexicanos menos sodio que otros grupos hispanos que participaron en el estudio. Todos los hispanos deben seguir estas recomendaciones para comer saludablemente aun cuando preparan los platos tradicionales de sus países. 

Adapted from: https://medlineplus.gov/ 
 More information available at MySmartRD.com
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