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;Qué es la hipertension y por qué es importante?

La hipertension, también conocida como presion arterial alta, puede dafiar los vasos sanguineos. Aunque la presion arterial alta es frecuente,
muchas personas no saben que la padecen porque no se sienten mal. Sin embargo, si no se toma en serio la presion arterial alta, puede provocar
dafios en el corazdn, el cerebro o los rifiones y ocasionar un infarto, un accidente cerebrovascular o insuficiencia renal.

Entonces, ;qué puedo hacer?

Los cinco aspectos que se enumeran a continuacién pueden ayudar a todos los pacientes con presion arterial alta.

Tome su medicamento todos los dias. Podria ayudarle tomar su medicamento a la misma hora todos los dias para
que no se olvide. Sea paciente: Puede llevar tiempo encontrar el medicamentoy la dosis adecuados para usted. Hable

j;l-. | E con su profesional de la salud si tiene alglin efecto secundario. Es importante encontrar el medicamento adecuado
para usted. La necesidad de tomar medicamentos no significa que haya fracasado y ayudaré a reducir el dafio a su
corazén.

Midase la presion arterial en casa. Utilice un tensiémetro doméstico para

2 @ D medirse la presién arterial por la mafiana y por la noche. Consulte el reverso de

esta pdgina para obtener consejos sobre como conseguir una lectura precisa

de la presion arterial. Pidale a su médico un registro para anotar sus lecturas , »
O diarias de presién arterial. Midase la presion

arterial dos veces

J iMuévase mas! La actividad fisica fortalecerd su corazén y le ayudara a al dia
— controlar su peso. Si le resulta dificil realizar 30 minutos de actividad fisica todos
@ — los dias, dividalos en sesiones mas cortas. Intente caminar 10 minutos, 3 veces
al dia.

Consuma menos sal. La dieta DASH (Enfoques dietéticos para detener la hipertensién) puede ayudarle a reducir el consumo
de sodio o sal para bajar la presion arterial. La mayor parte de la sal proviene de los alimentos envasados o de la comida de los
4 ® restaurantes. Estos alimentos ya contienen sal, por lo que es posible que esté consumiendo demasiada aunque no use el salero.
Preparar la comida en casa le permite controlar la cantidad de sal y poner a prueba su creatividad con otros sabores. Pruebe
cocinar con hierbas, especias, lima, limén, vinagre o condimentos sin sal para obtener un buen sabor sin recurrir a la sal.
/) Concéntrese en los alimentos saludables. En la dieta DASH puede comer diferentes alimentos que tienen
| menos sal y son buenos para el corazdn. Puede comer frutas, verduras, cereales integrales, lacteos bajos en
5 grasa, pescado, pollo, frijoles, nueces y mas. Intente hacer pequefios cambios durante un par de semanas
para ayudarse a acostumbrarse a la dieta DASH.

Nota especial para pacientes afrodescendientes con
hipertension:

La hipertensién es frecuente en la comunidad afrodescendiente. No solo es posible que la
padezca a una edad mas temprana, sino que también puede ser mas dificil de controlary, a
menudo, requiere tomar medicamentos.

WANCENR

¢Por qué la dieta DASH y reducir el consumo de sal son
importantes para la comunidad afrodescendiente?

La hipertension sensible a la sal se produce cuando la presién arterial aumenta tras
consumir alimentos salados. La mayoria de las personas con hipertensién experimentan
un aumento en su presién arterial debido al sodio. Esto es mas comdn en la comunidad
afrodescendiente.

Materiales adaptados de TARGET:BP en colaboracion con la Asociacion Estadounidense del Corazén y la Asociacion
Médica Estadounidense.



Consejos para obtener una lectura correcta de la presion arterial:

RELAJESE
30 MINUTOS
ANTES

cafeina o alcohol.

haga ejercicio!

iARREMANGUESE!

EL TAMANO
ADECUADO
DEL
MANGUITO Si
IMPORTA

APOYE EL
BRAZO EN UNA
SUPERFICIE
PLANAA LA
ALTURA
DEL CORAZON

NO CRUCE
LAS
PIERNAS

No beba nada con

iTampoco fume ni

Clasificacion de la presion arterial Sistélica (mmHg) Diastélica (mmHg) Su objetivo*
Normal <120 y <80
Prehipertension 120-129 y <80

<130/80
Hipertension en fase 1 130-139 u 80-89
Hipertension en fase 2 >140 0>90

Estas directrices se basan en las Directrices de la AHA de 2025 para la prevencion, deteccion, evaluacion y tratamiento

de la hipertension arterial en adultos. Consulte a su médico para saber si una presion sistolica <120 es adecuada para
usted.

Materiales adaptados de TARGET:BP en colaboracion con la Asociacion Estadounidense del Corazén y la Asociacion
Médica Estadounidense.

iNO HABLE!

VAYA
PRIMERO
AL BANO

PIES
APOYADOS
EN EL SUELO

Y ESPALDA
RECTA

oy 1 R ——
‘Qﬁf,ﬂ Health

©®3°% OHIO COLLEGES OF MEDICINE
** GOVERNMENT RESOURCE CENTER






Accessibility Report





		Filename: 

		ACE+_Patient_Hypertension_Apr2026_CMYK-Sp_Access.pdf









		Report created by: 

		



		Organization: 

		







[Enter personal and organization information through the Preferences > Identity dialog.]



Summary



The checker found no problems in this document.





		Needs manual check: 0



		Passed manually: 2



		Failed manually: 0



		Skipped: 10



		Passed: 20



		Failed: 0







Detailed Report





		Document





		Rule Name		Status		Description



		Accessibility permission flag		Passed		Accessibility permission flag must be set



		Image-only PDF		Passed		Document is not image-only PDF



		Tagged PDF		Passed		Document is tagged PDF



		Logical Reading Order		Passed manually		Document structure provides a logical reading order



		Primary language		Passed		Text language is specified



		Title		Passed		Document title is showing in title bar



		Bookmarks		Passed		Bookmarks are present in large documents



		Color contrast		Passed manually		Document has appropriate color contrast



		Page Content





		Rule Name		Status		Description



		Tagged content		Skipped		All page content is tagged



		Tagged annotations		Skipped		All annotations are tagged



		Tab order		Passed		Tab order is consistent with structure order



		Character encoding		Skipped		Reliable character encoding is provided



		Tagged multimedia		Passed		All multimedia objects are tagged



		Screen flicker		Passed		Page will not cause screen flicker



		Scripts		Passed		No inaccessible scripts



		Timed responses		Passed		Page does not require timed responses



		Navigation links		Passed		Navigation links are not repetitive



		Forms





		Rule Name		Status		Description



		Tagged form fields		Passed		All form fields are tagged



		Field descriptions		Passed		All form fields have description



		Alternate Text





		Rule Name		Status		Description



		Figures alternate text		Passed		Figures require alternate text



		Nested alternate text		Skipped		Alternate text that will never be read



		Associated with content		Passed		Alternate text must be associated with some content



		Hides annotation		Skipped		Alternate text should not hide annotation



		Other elements alternate text		Skipped		Other elements that require alternate text



		Tables





		Rule Name		Status		Description



		Rows		Passed		TR must be a child of Table, THead, TBody, or TFoot



		TH and TD		Passed		TH and TD must be children of TR



		Headers		Skipped		Tables should have headers



		Regularity		Skipped		Tables must contain the same number of columns in each row and rows in each column



		Summary		Skipped		Tables must have a summary



		Lists





		Rule Name		Status		Description



		List items		Skipped		LI must be a child of L



		Lbl and LBody		Passed		Lbl and LBody must be children of LI



		Headings





		Rule Name		Status		Description



		Appropriate nesting		Passed		Appropriate nesting










Back to Top

