DETENGA LA

PRESION ARTERIAL

ANTES DE QUE
LO DETENGA
A USTED

Stop High Blood Pressure
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¢Estéd usted a punto de convertirse en
una victima del asesino silencioso?
¢Coémo saber si usted esta en su lista?
Por lo general, la presion arterial alta
(hipertensién) no tiene sintomas y

) ataca a personas de todas las edades
7 i Nyl y condiciones. Este asaltante ataca sin
/ﬁ‘, E’.) AN aviso y puede dejar muerte
{ ey destruccién por donde
W 3 [ UM i | y P

pase. ;Como se manifiesta?
Con un derrame cerebral,
un ataque al corazon, una
insuficiencia cardiaca o de
los rifiones, ceguera y otros.
Pero usted puede detener
al asesino silencioso si lo
logra detectar a tiempo.

My

Enfréntese
al asesino

No se convierta en la
proxima victima de
la presion arterial alta. <
Enfréntese al asesino y parelo en seco. Comience
por averiguar los hechos sobre la presion arterial alta
y como se eleva. Luego, hagase tomar la presion con
la frecuencia que le recomiende su médico, y cuando
esté muy alta, entre en accion inmediatamente.

Averigiie los hechos  Revise su presion Siga su plan

Para vivir, es necesario cierta ~ Si su presion arterial esta Usted puede controlar su
presion en la sangre, pero si elevada, el asesino silencioso presion arterial si sigue un
ésta es demasiado alta, lo podria estar al acecho sin plan. Todo lo que necesita es
expone a un derrame cerebral,  usted darse cuenta. Hagase chequeos médicos regulares,
un ataque al corazén, una tomar la presion, es facil, unos pocos cambios en lo que
insuficiencia renal y ceguera.  rdpido y no causa dolor. come, hacer ejercicio y algunas
Aprenda a disminuir su riesgo. veces, tomar medicamentos.

}-—--u,_.—— —_———

Sepa su !

Este folleto no pretende sustituir la atencién médica profesional.

S6lo su médico puede diagnosticar y tratar un problema de salud.
©1989, 1995, 1999, 2000, 2003, 2005 The StayWell Company, 1100 Grundy Lane, San Bruno, CA
94066-3030. www.krames.com 800-333-3032. Todos los derechos reservados. Lithographed in Canada.




Su estilo de vida
(] Usted fuma,

[ Come a menudo alimentos salados, fritos
0 grasosos.

[] Bebe con frecuencia mas de 2 bebidas alcohdlicas
(en total 1 onza de alcohol puro) al dia.

[J Estd constantemente estresado.

[ Pasa mucho tiempo sentado, sin hacer suficiente
ejercicio en el trabajo o en la casa.

Sus caracteristicas
(1 Tiene mas de 60 afios.

d Un pariente cercano tiene presion arterial alta, una
enfermedad del corazén o un derrame cerebral.

[ Usted es de raza negra.

Su historia clinica
[ Tiene exceso de peso.
[ Su nivel de colesterol es superior a 200.

[ Tiene diabetes, problemas del corazén o de los
rifiones, o enfermedad arterial en las piernas.

[ Ha tenido un derrame cerebral.

[ Ha pasado mas de 1 afio desde la tltima vez
que se hizo tomar la presion.

Mientras mas casillas haya marcado, mayor
es el riesgo de que tenga la presion arterial alta.
Es hora de enfrentar al asesino silencioso y
aprender a mantenerlo bajo control.




El corazon: una bomba que no se detiene

Las veinticuatro horas del dia, los siete dias de la semana, el corazon contintia bombeando
sangre rica en oxigeno a todo el cuerpo. El corazén es un misculo fuerte del tamafio de
un puio, que al contraerse bombea sangre hacia los vasos sanguineos.

1 La sangre usada 4EI corazén bombea
sin oxigeno llega de la sangre fresca a
los vasos sanguineos todo el cuerpo por
al corazén. medio de los vasos

sanguineos.

3 La sangre fresca,
rica en oxigeno,
regresa desde los
pulmones al corazén.

2 El corazén bombea la sangre usada
hacia los pulmones, donde recibe un
nuevo suministro de oxigeno.

Los vasos sanguineos: la tuberia
para la sangre

Los vasos sanguineos son una red de “tubos”
eldsticos, lisos por dentro, rodeada por musculos
y nervios. Las arterias son los conductos que
llevan la sangre desde el corazon al cuerpo. Las
venas son los conductos que regresan la sangre
usada del cuerpo al corazon y los pulmones.
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~ vivo. Siga leyendo para aprender mas sobre la presion arterial y el

papel que juega para mantenerlo a usted vivo y saludable. Esto le

ayudard a entender cémo la presion arterial alta puede afectar a sus

vasos sanguineos y a su corazon.

Categoria Normal Alta Normal Hipertension
Sistolica Inferior a 120 de 120 a2 139 140 o mas
Diastolica Inferior a 80 de 80 a 89 90 o mas

Nota: Si usted tiene diabetes o problemas del corazén o del higado, es probable que deba mantener
niveles de presion arterial diferentes a los que se muestran aqui.

Presion arterial normal

La lectura de la presion arterial se hace para medir la fuerza con que la sangre
presiona las paredes interiores de las arterias. Se toman dos medidas:

La presion arterial sistdlica, que es el nliimero superior, mide la fuerza con la que el
corazén bombea la sangre. Una presion sistélica sana v normal es de menos de 120.

La presidn arterial diastélica, que es el nimero inferior, mide la fuerza entre los
bombeos. Una presién arterial diastdlica sana y normal es de menos de 80.

Los cambios en la presion arterial

La presion arterial diastélica mas o menos permanece igual todo el tiempo,
pero la presion arterial sistolica cambia con frecuencia. Estos cambios reflejan
la respuesta normal del cuerpo a la rutina y el estrés diarios.
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La presion arterial alta dafa las arterias

Una continua presion arterial alta produce cambios en las paredes de las arterias. Las paredes
se pueden engrosar estrechando la abertura dentro de las arterias y reduciendo u obstruyendo
el flujo. Con el tiempo, la presion arterial alta también puede volver dsperas las paredes de las
arterias, facilitando la formacién de placa (material graso). Al acumularse la placa en el interior
de las paredes, se reduce el espacio para que la sangre fluya. Ademads, un pedazo de placa se
podria desprender y obstruir completamente el paso de la sangre.

La sangre Las paredes La placa se
fluye de las arterias acumula en
libremente se engruesan \ las paredes
de las arterias

Unas paredes arteriales Cuando usted tiene la presion La presion arterial alta puede

sanas permiten que la arterial alta, las paredes de las causar que las paredes se

sangre fluya libremente. arterias se pueden engrosar y pongan asperas, lo que facilita
estrechar el espacio interior, lo la acumulacion de placa en su
que reduce el flujo de sangre. interior.

Un corazon sobrecargado

Cuéando la presién arterial es alta, el corazén
debe esforzarse mas de lo que debiera para
bombear la sangre por medio de las arterias.
Con el tiempo, esto puede danar el muisculo
del corazon.




Cuando el asesino silencioso ataca

El derrame cerebral ocurre cuando se obstruyen
las arterias del cerebro. Sin la sangre, ni el oxigeno
que ¢sta aporta, se mueren los tejidos cerebrales y
se pierden las funciones que controla esa parte del
cerebro. Un derrame cerebral también ocurre cuando
el exceso de presion hace que se reviente algtin vaso
sanguineo en el cerebro.

La ceguera o los impedimentos
visuales ocurren cuando los vasitos
sanguineos en la parte posterior
del ojo se rompen o se obstruyen,
danando el tejido del ojo.

El ataque al corazén ocurre
cuando se obstruyen las arterias
del musculo del corazon. Parte
del misculo se muere de
“hambre” y el corazén bombea
con menos eficacia.

El fallo del corazén ocurre cuando el
corazon debe bombear con demasiado
esfuerzo, durante mucho tiempo,
para mantener la sangre fluyendo
por todo el cuerpo. Tal como un
eldstico que se ha estirado muchas
veces, con el uso, los mtsculos del
corazon van perdiendo su elasticidad
y el corazén se expande.

La insuficiencia renal ocurre cuando se obstruyen los
vasitos sanguineos de los rifiones y estos no pueden
filtrar las impurezas del cuerpo. Al ir aumentando la
insuficiencia renal, el cuerpo se va envenenando
lentamente. Los problemas renales también se pueden
presentar cuando las arterias que van a los rinones se
estrechan y restringen el paso de la sangre.




TOMESE LA
PRESION CON
REGULARIDAD

#}I

(Coémo puede saber si esta siendo victima |
del asesino? Como la presién alta rara vez se
manifiesta con sintomas, la tinica forma de
saberlo es tomandose la presion con regularidad. |
Si no se la ha hecho tomar durante el tltimo afo, “l
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{ FERIA DE LA
- SALUD |

Una medicion rapida
Tomarse la presion no duele, es barato y es
rapido. Puede hacerlo en ferias de la salud,
en el departamento médico de su empresa
o en el consultorio de un médico. En las
farmacias y otras tiendas hay maquinas
para tomarsela uno mismo. Incluso, se la
puede tomar en su propia casa.

1 La banda que se coloca
alrededor del brazo se infla
para restringir el paso de la
sangre. Luego, se coloca un
estetoscopio entre la banda
y el brazo.

2 Lentamente se desinfla
la banda. El primer sonido
que se oye a través del
estetoscopio es la presion
creada a medida que el
corazén bombea (sistole).

3 La banda continda
desinflandose hasta que
no se oyen mas sonidos.
Esta es la presion entre
bombeos (didstole).

Si es menos de Su presion esta dentro del rango normal para
un adulto. Manténgala asf reduciendo riesgos,

120 como por ejemplo, comiendo menos sal, bajando
- de peso o dejando de fumar. Témese de nuevo
80 la presion dentro de un ano.
(= =S = ——— —




ahora es el momento de hacerlo. Si estd normal, hagasela tomar de
nuevo cada ano, y si estd elevada, aunque sea un poco, consulte a
su medico. Entre los dos podran hacer un plan para ponerla bajo
control. De usted depende evitar que lo ataque el asesino silencioso.

Sies Podria tener la presion muy alta y estar en riesgo de tener complicaciones.
Vea a su médico. Si después de varias revisiones en dias diferentes, continta
120 teniendo la presion elevada, su médico empezara a buscar las causas y
—"80 trazara un plan para controlarla.
O 1Mas

Historia clinica

Le haran preguntas sobre su
historia familiar, su estado
general de salud, factores de
riesgo y cualquier medica-
mento que esté tomando.

Examen fisico

Un examen ayuda a encontrar
cualquier problema que pueda
estar relacionado con la pre-
sion arterial alta. Su médico
revisard su peso, el ritmo de
su corazon, y si hay senales

Pruebas de diagnostico

Estas pruebas le ayudan a su
médico a evaluar cualquier
dano producido por la presion
arterial alta. Entre otras estan
los electrocardiogramas
(EKG/ECQG) y las pruebas

de otras enfermedades. de sangre y de orina.

(o)

Historia 1 |
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Para controlar la presion alta

El arma que puede detener al asesino silencioso
es un plan para controlar la presién arterial
alta. Su médico le sugerira un plan adecuado
para usted, el cual podria incluir cambios en lo
que usted come y en su estilo de vida. Si estos
no son suficientes, le podrian pedir también que
tome medicamentos. La clave para controlar la
presion arterial es seguir este plan.

9



10

educir la cantidad de sal que consume puede
ayudar a controlar la presion arterial, lo mismo
que comer menos grasas, lo que también puede
ayudarle a controlar su peso, ademas de reducir
el riesgo de problemas del corazon. Esto se debe
a que algunas grasas aumentan la placa que

e E e |

En el supermercado

La sal y la grasa estdan ocultas en muchos
de los alimentos en el supermercado.
Seleccione alimentos bajos en sal y grasa
leyendo las etiquetas con cuidado. Compre
mas frutas y verduras frescas, y carnes
magras como pescado y pollo. Recuerde
que muchos de los alimentos “dietéticos”
contienen demasiada sal.

s —— S ——

ﬁ Oferta de| hoy}, "
>’

Lea las etiquetas de los alimentos

Leer las etiquetas de los alimentos empacados le
puede ayudar a reducir la sal (sodio) y las grasas.

* Grasas: Una buena regla es seleccionar los
alimentos que tengan'3 o menos gramos de
grasa total por cada 100 calorias. También,
mientras menos grasas saturadas o trans
coma, mejor.

¢ Sal: No consuma mas de 2,300 mg de sodio
cada dia.

Nutrition Facts
Serving Size: 1 cup
Servings Per Container: 2
Amount Per Serving
Calories 140
Calories from Fat 10
% Daily Value
Total Fat 10 2%
Saturated Fat 0g 0%
| TransFat0g 0%
Cholesterol Omg 0%
Sodium 70mg —— 3%
Total Carbohydrate 259 8%
Dietary Fiber 15g 60%
Sugars 4g
Other Carbohydrate 6g
Protein 14g
|| La grasa (faf)
se muestra en
gramos (g).
No todas las
etiquetas || La sal (sodium)
actuales mues- se muestra en
tran los gramos miligramos (mg).
de grasa, pero
pronto si lo
haran.
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" puede obstruir sus arterias. Pruebe algunas de las sugerencias que damos a
continuacion para reducir la sal y las grasas. Usted podria notar que su salud

mejora y empezar a apreciar nuevos alimentos y sabores. Si necesita ayuda,

su meédico podria remitirlo a un nutricionista o usted podria averiguar qué

clases ofrecen su hospital mas cercano o la empresa donde trabaja.

En la cocina En el restaurante

La comida baja en sal y grasa puede ser Los platos bajos en sal y en grasa se estan
sabrosa, saludable y del agrado de toda volviendo muy populares en los ments de
la familia. Pruebe estas sugerencias: los restaurantes. De hecho, muchos tienen

una seccion especial en el menti con platos
saludables para el corazén. Si no, pida que
le preparen un plato sin sal y horneado o
asado en vez de frito.

e Use el horno de microondas, asador u
horno, cocine a la plancha o al vapor
sin anadir sal o grasa.

¢ Use rociador de aceite o sartenes
antiadherentes.

* No agregue sal al preparar los alimentos.

* Use la mitad de la sal

que pida la receta.

buenas J'WM
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* Barra de ensaladas  » Séndwiches o0 ham-

(evite el requeson, burguesas de carne
tocino, encurtidos, magra con lechuga
aceitunas y el exce- y tomate, sin queso
so de aderezos). ni mayonesa,
) 3
Use especias ) + Pollo,pavo, pesca:  + Pizza con a mifag
Usando las especias creativamente, ggrﬂ;"'a”?}ws al del queso y sélo
X - s o
no extranara ni la sal ni la grasa. (sin empznigam"a ;er‘_’“’as por
] ncima.
* Rocie mezclas de hierbas frescas
sobre carnes y verduras. [ * (Z?Sfasfllalfinas
& In salsas de
* Use aderezos bajos en sal y grasa crema ni chorizo)
en ensaladas y sindwiches.

¢ Pregtintele a su médico sobre los
sustitutos de la sal.




Cuando usted escoge un estilo de vida saludable,
el asesino silencioso tiene menos oportunidades
de atacarle. Los cambios en su estilo de vida le
ayudaran a bajar la presion y a sentirse orgulloso
de si mismo a medida que logra el éxito. Aunque

Haga ejercicio con
regularidad

El ejercicio aerdbico hace que el
corazon y los vasos sanguineos
funcionen mejor y puede ayudarle
a bajar de peso. Caminar, montar
en bicicleta o nadar, por lo menos
30 minutos casi todos los dias, son
buenas alternativas aerdbicas.
Consulte con su médico si es con-
veniente que haga ejercicios para
desarrollar musculatura, ya que
estos pueden aumentar la presion.
Pregunte en el trabajo, el centro
educativo de la localidad o en un
gimnasio cercano, en donde hay
oportunidades de hacer ejercicio
en grupo, y asegurese de consultar
con su médico antes de iniciar
cualquier plan de ejercicios.

Controle su peso

La pérdida de peso podria ayudarle a
bajar la presion al nivel normal o permi-
tirle a su médico reducir o eliminarle las
medicinas. Pregtintele a su médico cual
es su peso ideal y qué debe hacer para
lograrlo. Reducir el consumo de sal y
grasas, y hacer ejercicio con regularidad,
son excelentes pasos iniciales. No olvide
considerar la posibilidad de asociarse a
un grupo de apoyo en el trabajo o cerca a
donde usted vive.




todas estas sugerencias pueden ayudarle a bajar la presion arterial, podrian abru-
marle si trata de hacerlas todas a la vez. Pregtintele a su médico por dénde debe
empezar. Utilice todos los recursos disponibles, tales como sus familiares, amigos,
el departamento médico de su empresa o el departamento de salud, los grupos
comunitarios y el hospital mas cercano, para respaldar su nuevo estilo de vida.

Controle el estrés

Mantenerse estresado hace que su
corazon funcione con mayor esfuerzo

y rapidez, y causa estrechamiento en

los vasos sanguineos, lo que aumenta

la presion. Aunque no pueda eliminar
el estrés de su vida, si puede aprender

a controlarlo mediante técnicas de
relajacion, ejercicios y adoptando

una actitud positiva. Averigtie si su
patron, su médico, el hospital o centro
comunitario cercano a usted, ofrecen
grupos de trabajo o seminarios para
reducir el estrés. Hay libros y cintas
grabadas que le pueden ayudar a manejar
el estrés. No olvide que la risa puede ser
el mejor remedio para aliviar el estrés.

Deje de fumar Limite las bebidas alcohélicas
Fumar dana y estrecha los vasos sanguineos Consumir mds de dos bebidas alcohdlicas al dia
y es, en si, un factor de riesgo para derrames (en total 1 onza de alcohol puro), la mayor parte
cerebrales y enfermedades del corazon. Si de los dias, puede elevarle la presion. Mas bien,
deja de fumar, reducira los riesgos y hara tome jugos, refrescos bajos en calorias o agua
que su plan funciene atin mejor. mineral baja en sal con un poquito de limon.




Para controlar al asesino silencioso, a veces no
basta con hacer cambios en la dieta y el estilo
de vida. En ese caso, su médico puede recetarle
medicamentos que se ajusten a su nuevo estilo
de vida saludable. Existen varias clases de

Si le recetan medicamentos

Los medicamentos pueden bajar la
presion alta de manera segura y eficaz.
Su médico le hablara de ellos y de los
posibles efectos secundarios. Le
tomardn con frecuencia la presién
para evaluar si el medicamento esta
funcionando. La mayoria de las personas
tienen pocos efectos secundarios, pero
si usted se siente distinto o peor con el
medicamento, inférmele de inmediato
a su médico.

Tipos de medicamentos

Los diuréticos son los medicamentos que mds comiinmente se recetan
para controlar la presién arterial, ya que la hacen bajar haciendo que el
cuerpo elimine el exceso de liquido y de sal. Debido a que los diuréticos
algunas veces hacen perder potasio, su médico estara controlando los
niveles del mismo.

Los bloqueadores beta previenen que el corazon se esfuerce demasiado
al bombear. La sangre bombeada desde el corazon no presiona con tanta
fuerza contra las arterias, lo que hace bajar la presion.

Los inhibidores adrenérgicos, los inhibidores de ACE, los antagonistas
de calcio, los vasodilatores y los bloqueadores de angiotensina II bajan
la presion de la sangre abriendo los vasos sanguineos estrechos.

Llame a su médico si nota cualquier
efecto secundario (tales como dolor de
cabeza, mareo o nduseas), aunque usted lo
considere de menor o de mayor importancia.
Su médico podra ajustarle la dosis, cambiarle
la receta o darle consejo para manejar los
efectos secundarios.




medicamentos y cada uno funciona de diferente forma para controlar la presion.

| Como con cualquier otro tratamiento, es necesario sopesar los beneficios y los

riesgos. La mayoria de las personas encuentran que los beneficios de estos
| medicamentos (bajar la presion, disminuir el riesgo de un derrame cerebral
\ o de un fallo cardiaco, y de otras complicaciones), bien valen la pena.
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Conviértalo en un hibito

Los medicamentos para la presion
)| alta s6lo funcionan si se toman

U tal como se lo indiquen. Siga las

( Instrucciones y témelos a la misma
hora todos los dias.

|

|

! /¢ Anote la hora de cada dosis en

| f un calendario y tichela cada vez

que tome una dosis.

* Use una cajita para

Py
& -f"}?)

organizar las dosis
de 16 2 semanas.

* Mantenga su medi-

camento cerca a su |}
cepillo de dientes, |

™ Consejos para tomar los medicamentos ‘ A

Pida a su médico
o farmacista que 7ok ’
le sugiera cual es

la mejor hora
para tomar el
medicamento.

Si omite una pastilla i J
Si se le olvida tomar su {)
medicamento preguntele ‘ a :'a
a su médico o farmacista i
qué es lo que debe hacer. -

Recuerde: No trate de solu-
cionarlo duplicando la dosis.
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Mantenga un registro de su presion arterial

Fecha

Sistolica

Diastélica rg\

Consultores:
Ursula E. Puglizevich,
Consultora de Cuidados de Salud Corporativos
Colman Ryan, MD, Cardidlogo
Con la colaboraciéon de:
E. Jay Biggs, RN, Salud Ocupacional
Thomas C. Coniglione, MD, Medicina Interna
James Nichols, MD, Medicina Familiar

“EKRAMES

To order, call: B00-333-3032
A MediMedia USA Company

1622

0508




