Women'’s

Informacion sobre la salud del corazon: Presion arterial alta

La presion arterial alta, también conocida como
hipertension, es un problema comun para las
mujeres. Més de la mitad de las mujeres de mas
de 55 afios tienen la presion arterial alta.

Ala presion arterial alta se denomina la
“asesina silenciosa” porque, por lo general,
no presenta sintomas de advertencia. La
presion arterial alta es peligrosa porque hace
que el corazén tenga que esforzarse mas.
Con el tiempo se dafian el corazon, los vasos
sanguineos, los rifiones, el cerebro y los ojos.
Incluso los niveles levemente altos aumentan
el riesgo de sufrir estos problemas. La buena
noticia es que se puede controlar la presion
arterial alta y evitar muchos problemas serios.

(Qué es la presion arterial?

Cuando la sangre se bombea desde el corazén
al cuerpo presiona las paredes de los vasos
sanguineos. La presion arterial mide esta
presién. Cuando el nimero supera cierto nivel,
se denomina presion arterial alta. La presion
arterial se expresa en dos ntimeros, por ejemplo
110/70. El ntimero superior es la presion
arterial sistolica y se crea por la presion en

las arterias cuando el corazoén late. El namero
inferior o presion diastélica es la presion entre
pulsaciones.

La presion arterial cambia mucho. Es probable
que su médico le tome la presion varios dias

antes de llegar a la conclusién de que esta
demasiado alta.

La presion arterial se considera “alta” cuando
se mantiene por encima de los niveles normales
con el paso del tiempo.

Presidn arterial: ;Qué nivel es demasiado alto?
La presion arterial recomendada es inferior

a 120/80. Por lo tanto, la presién arterial estd
demasiado alta si el nimero superior (presion
sist6lica) es 120 o mayor O si el ndmero

inferior (presion diastdlica) es 80 o mayor. Se
recomienda tratamiento aun cuando sélo uno de
los nimeros esté demasiado alto.

(Cuales son los factores de riesgo que con-
tribuyen a la presion arterial alta?

Se desconoce la causa de la presion arterial alta
en la mayoria de las personas, sin embargo,

si sabemos que ciertas cosas hacen que una
persona sea mas propensa a manifestar presion
arterial alta. Usted tiene el control de algunas
de estas cosas, por ejemplo la ingesta de sal en
exceso o el sobrepeso. No hacer ejercicio y beber
demasiado alcohol pueden también aumentar
las probabilidades de tener presion arterial alta.

Hay algunas cosas que no puede cambiar como
los antecedentes familiares, la presion arterial
alta, el origen racial y el sexo.
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Women’s HeartAdvantage es un programa auspiciado por los médicos, personal de enfermeria y hospitales
de Sutter Health para crear conciencia sobre las enfermedades del corazén en las mujeres, los factores de
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La presion arterial alta es mas comun en las
mujeres de origen afroamericano que en las
mujeres de raza blanca. Los hombres tienen

un riesgo mayor hasta los 55 afios de edad.
Después de los 74 afios de edad, las mujeres son
mds propensas a tener presion arterial alta que
los hombres.

:Se puede prevenir la presion arterial alta?
Puede ayudar a controlar la presion arterial:

¢ Controlando el peso o bajando de peso si tiene
sobrepeso

* Haciendo ejercicio regularmente: 30 minutos
por dia la mayoria de los dias de la semana

¢ Limitando la cantidad de sal (sodio) a menos
de 2,400 mg por dia (1 cucharadita de sal)

* Comiendo mas frutas y vegetales y productos
lacteos descremados o bajos en grasas

¢ Limitando las cantidades de grasa saturada
y grasa total. Ingiriendo alimentos ricos en
potasio

¢ Bebiendo no mas de una bebida alcohdlica
por dia (mujeres)

* Realizdndose pruebas regulares de la
presion arterial si esta tomando pastillas
anticonceptivas o en tratamiento con
estrogenos u hormonas
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(Qué sucede si necesito medicamentos para
controlar el nivel de presion arterial?

Si la presion arterial continda alta incluso
después de realizar cambios en su estilo de
vida como, por ejemplo, dieta y ejercicio,

el médico probablemente le recetara algtn
medicamento. Sin embargo, los cambios

en su vida ayudaran a los medicamentos

a funcionar mejor y pueden reducir la
cantidad de medicamentos que necesita.

Algo para recordar:

Es importante que tome los medicamentos
exactamente como su médico le ha
indicado. Asegurese de comprender cuiantos
medicamentos debe tomar por dia y la
frecuencia antes de salir del consultorio del
médico. Inférmele a su médico si advierte
efectos secundarios.
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