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Life’s Simple
COMO CONTROLAR LA PRESION ARTERIAL

€ COMPRENDE LOS VALORES

El primer paso para controlar la presion arterial es comprender el significado
de los valores y saber qué se considera presion arterial normal o alta,
hipertension arterial y crisis de hipertension. heart.org/BPlevels

La presion
arterial se
expresa
habitualmente
como dos
numeros:

Se lee "117 sobre 76 milimetros de mercurio”.

Sistolica: Etnamero superior

que es el mayor de los dos, mide la
presion de las arterias cuando late

el corazén (durante la contraccion
del musculo cardiaco).

76 Diastolica: Elndmero inferior,
que es el menor de los dos, mide la

presion de las arterias cuando el

corazoén estd en reposo entre latidos.

PRCEA;%%O"\‘Q‘;E'ISIEL SISTOLICA mm Hg DIASTOLICA mm Hg
Normal inferior a 120 y inferior a 80
Presion arterial alta 120 a 129 y inferior a 80
Hipertensitn crteril 130 139 0 80a 89
Hipertee:;g')sr;czlrterial 140 o mds 0 90 o mds
Crisis de hipertension superior a 180 y/o superior a 120

(llama al médico inmediatamente)

© SIGUE LOS VALORES
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Controle.

Revise. Cambie.

Los profesionales de la salud pueden
medir la presién arterial y realizar
recomendaciones.

Acuerdo de suscripcion a Revise.
Cambie. Controle. te ayuda a saber si
consigues reducir la presion arterial.

Realiza un seguimiento online en
ccctracker.com/AHA

MAS INFORMACION EN HEART.ORG/MYLIFECHECK Y HEART.ORG/HBP
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© CONSEJOS

o, COME DE
FORMA
'ﬂ INTELIGENTE

Come verduras, frutas, cereales
integrales, alubias, legumbres, frutos
secos, proteinas de origen vegetal,
proteinas magras de origen animal y
pescado. Restringe el sodio, las grasas
saturadas y los aztcares afadidos.
Restringe las bebidas y los alimentos
azucarados, las carnes grasas o
procesadas, los alimentados salados,
los carbohidratos refinados y los
alimentos muy procesados.
heart.org/EatSmart

MUEVETE MAS

) N

La actividad fisica ayuda a regular
la presion arterial, el peso y el
estrés. heart.org/MoveMore

CONTROLATU
PESO

Si tienes sobrepeso, incluso una
ligera pérdida de peso puede
ayudarte a reducir la hipertension
arterial. heart.org/Weight
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NO FUMES

@

Cada vez que fumas, vaporeas o
consumes tabaco de otro modo,
existe el riesgo de que la nicotina
produzca un aumento temporal de la
presion arterial. heart.org/Tobacco

@, DUERME BIEN

Pocas horas de suefo (menos de 6
horas) y dormir mal estdn
relacionados con la hipertension
arterial.
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NO FUMES, NO HAGAS

EJERCICIO NI TOMES BEBIDAS MIDE AL MENOS DOS VECES

CON CAFEINA 0 ALCOHOL 30 CON INTERVALOS DE 1 MINUTO

MINUTOS ANTES DE MEDIRTE EN LAS MARNANAS ANTES DE
LA PRESION. TOMAR MEDICAMENTO, Y EN

LAS NOCHES ANTES DE CENAR.
REGISTRA TODOS LOS
RESULTADOS.

DESCANSA EN UNA SILLA POR

AL MENOS 5 MINUTOS, CON EL USA UN INSTRUMENTO

BRAZO0 IZQUIERDO REPOSADO DEBIDAMENTE CALIBRADO Y
COMODAMENTE SOBRE UNA VALIDADO. REVISA EL TAMANO
SUPERFICIE PLANA AL NIVEL Y AJUSTE DEL BRAZALETE.

DEL CORAZON, SIENTATE
TRANQUILO Y NO HABLES.

COLOCA LA PARTE
ASEGURATE DE ESTAR INFERIOR DEL
RELAJADO. SIENTATE EN BRAZALETE ARRIBA
UNA SILLA CON LOS PIES DEL DOBLEZ DEL CODO.
PLANOS EN EL PISO, Y CON
LA ESPALDA DERECHA Y
APOYADA EN EL
RESPALDO.

Niveles de presion arterial recomendados por la Asociacion Americana del Gorazdn

CATEGORIA DE LA SISTOLICA mm Hg DIASTOLICA mm Hg
PRESION ARTERIAL (nimero de arriba) (nimero de abajo) PRESION

ARTERIAL

NORMAL MENOS DE120 MENOS DE 80 MAS ALTA DE
180/120 mm Hg

ELEVADA 120-129 y MENOS DE 80 ES DA CRISIS*

PRESION ARTERIAL ALTA

(HIPERTENSION) NIVEL 1 130-139 0 80-89

* Espera unos minutos y toma la presion arterial otra vez.

n Si sujue alta, comunicate con tu doctor inm'ediatamente.
CRISIS DE HIPERTENSION MAS ALTADE 180 | y/o | MAS ALTA DE 120 MAS INFORMACION EN
(CONSULTE A SU MEDICO DE INMEDIATO) )/ HEARTORG/HBP
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