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Cuando usted tiene hipertensión, o la presión arterial alta, su corazón tiene que trabajar más para bombear la sangre por su cuerpo. Esto puede hacer que su corazón falle. 

Su sangre viaja a través de su cuerpo por los vasos sanguíneos y las arterias.  La presión arterial mide la cantidad de la fuerza que el movimiento de la sangre pone en las paredes de las arterias.   


La presión arterial se mide poniendo un manguito de presión arterial en su brazo, inflándolo y escuchando el flujo de la sangre.  

La lectura de presión arterial da 2 números, como 120/70. El número de arriba se llama la presión sistólica (latidos del corazón) y el de abajo se llama presión diastólica (cuando el corazón descansa entre latidos).  

· La presión arterial normal es no más de 120/80.

· La presión arterial alta, llamada hipertensión, es de 140/90 ó más.

· Porque no hay síntomas de la presión arterial alta, es importante chequear la presión arterial por lo menos cada 2 años a partir de 21 años de edad, y más a menudo después de cumplir los 35 años de edad. 
· Una medida de presión arterial alta no significa que tiene presión alta, pero es una señal de que hay que chequearla más a menudo.      


Pre-hipertensión es cuando uno tiene la presión arterial más alta de lo normal, en el rango entre  120/80 y 140/90, pero no peligrosamente alta. Personas con pre-hipertensión están en riesgo de que la presión arterial se le suba más.  Si usted está en ese rango es importante monitorear su presión arterial y hablar con su proveedor de atención médica para ver como bajarla.

La presión arterial alta si no es tratada aumenta las posibilidades de:

	· Ataques al Corazón

· Embolias 

· Insuficiencia Renal

· Problemas de los ojos
	· Enfermedad de las Arterias Coronarias

· Diabetes

· Disfunción Eréctil

· Daños a otros órganos



· Personas con familiares que tienen la presión arterial alta

· Las personas que fuman

· Africano-Americanos

· Las mujeres que están embarazadas

· Las mujeres que toman la píldora anticonceptiva.
· Las personas mayores de 35 años de edad

· Las personas que tienen sobrepeso o son obesos

· Las personas que están inactivas 

· Las personas que toman demasiado alcohol 

· Las personas que comen demasiados alimentos altos en grasa o con mucha sal

La Presión Arterial Alta no se puede curar, pero se puede controlar.

· Chequee su presión arterial a menudo y conozca los números 

· No fume

· Mantenga un peso sano

· Limite las bebidas alcohólicas, cerveza y vino

· Aprenda a relajarse

· Haga ejercicios por lo menos 4 días a la semana

· Limite las comidas con mucha sal

· Tome las medicinas indicadas por su médico


Usted también puede bajar su presión arterial cambiando lo que come. 
· Coma más vegetales y frutas 

· Cambie sus productos lácteos a productos lácteos bajo en grasa 

· Coma pan, cereales, pastas y galletas hechas con granos integrales 
· Coma carne baja en grasa como pescado y aves 
· Rara vez coma golosinas como dulces, pasteles, o galletas, ni tome bebidas azucaradas ni sodas 

· Coma menos sodio alejándose de comidas como papas fritas, papitas, totopos, galletas y alimentos enlatados 
¿Qué Es la Presión Arterial? 





¿Cómo Se Mide la Presión Arterial?





¿Qué Significan los Números?





Pre-hipertensión 





Efectos Negativos de la Presión Arterial Alta





Personas En Riesgo de Desarrollar Presión Arterial Alta





Como Bajar y Mantener Baja la Presión Arterial





Como Comer Para Bajar la Presión Arterial 








Busque atención médica si está sufriendo un efecto secundario malo debido a su medicina para la presión arterial.





No pare de tomarla sin hablar con su médico.
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