Si se Puede:

» Lo que usted debe saber sobre la prevencion y control de la presién arterial alta

La presion arterial alta: Una fuerza que g ;"z\ S S Ea
requiere atencion o : .-
La presion arterial se define como la fuerza que hace la sangre ’ lf ‘h
contra la pared de las arterias. Cuando la presion se mantiene { '
elevada se le llama hipertension o presion alta. Esta condicion

es peligrosa ya que puede causar derrames cerebrales, infartos
cardiacos, ceguera o dafio irreversible en los rifiones. Nadie esta
exento de sufrir alguna de estas enfermedades y, a medida que uno

envejece, el riesgo se incrementa.

COn_O,an CUé_I es su presion sistdlica: la presic’a,n de la
presion arterial O

La presion arterial se le llama

“el asesino silencioso” debido a Menos de

que, por lo general, no presenta 120/80 mmHg
ningun sintoma. Los nimeros \

que indican su presion arterial milimetros de mercurio

son la tnica advertencia.
presion diastdlica: la presion entre

latidos cuando el corazén se relaja

Las lecturas de la Presion Arterial para Adultos

El significado de los nimeros de la presion arterial (adultos de 18 anos o mas®)

Nivel Primer Numero Segundo Numero Resultados

(Presion sistolica) (Presion diastdlica)
Normal Menos de 120 mmHg Menos de 80 mmHg iBuena noticial
Pre Hipertension 120 a 139 mmHg 80 a 89 mmHg jPoérgale cuidado! Su presion arterial
(niveles un poco mas puede ser un problema. Es tiempo de
alto de lo normal) hacer cambios en lo que come y bebe,

su peso Yy su habito de fumar. Visite al
médico si tiene diabetes.

Presion 140 6 mas mmHg 90 6 mas mmHg Usted tiene presién arterial alta.
arterial alta Su médico puede indicarle como bajarla.

*Las lecturas son para las personas que no toman medicinas para la presién arterial y no tienen enfermedades de corta duracién.
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Medicamentos para tratar la presion arterial

Si tiene presion arterial alta, es posible que el estilo de vida y los habitos senalados anteriormente no disminuyan
lo suficiente su presion arterial. Si eso sucede, serd necesario que tome medicamentos.

Aun cuando necesite tomar medicamentos, es necesario que cambie su estilo de vida. Eso ayudara a que los
medicamentos actien de manera mas eficaz y tal vez también sirva para disminuir la cantidad de medicacion necesaria.

Existen muchos medicamentos para disminuir la presion arterial. Cada uno actia de manera diferente. Muchas
personas deben tomar dos o mds medicamentos distintos para que su presion disminuya a niveles saludables.

Categoria
de Medicamentos

Medicamentos para la Presion Arterial

Coémo Actian

Diuréticos

También se les conoce como “pildoras de agua”
porque actuan sobre el rindn y ayudan a eliminar el
exceso de agua y sodio del cuerpo por medio de la orina.

Bloqueadores beta

Reducen los impulsos nerviosos enviados al corazén

y a los vasos sanguineos. Eso hace que disminuya la
frecuencia y la fuerza de los latidos cardiacos. Disminuye
la presion arterial y el corazén realiza un menor esfuerzo.

Inhibidores de las ECA
(Enzimas de Conversién
de la Angiotensina)

Previenen la formacién de una hormona llamada
angiotensina Il, que normalmente causa el estrechamiento
de los vasos sanguineos. Los vasos sanguineos se
relajan y la presion disminuye.

Antagonistas
de angiotensina

Protegen los vasos sanguineos de la angiotensina Il.
Por consiguiente, los vasos sanguineos se ensanchan
y se reduce la presion arterial.

Bloqueadores de
canales de calcio

Impiden que el calcio ingrese a las células musculares
del corazén y los vasos sanguineos. Los vasos
sanguineos se relajan y la presion disminuye.

Bloqueadores alfa

Reducen los impulsos nerviosos hacia los vasos
sanguineos y permiten que la sangre fluya mas facilmente.

Blogueadores alfa-beta

Actuan de la misma forma que los bloqueadores alfa
pero ademas disminuyen la frecuencia de los latidos
cardiacos, al igual que los bloqueadores beta.

Inhibidores del sistema
nervioso

Relajan los vasos sanguineos controlando los impulsos
nerviosos.

Vasodilatadores

Abren directamente los vasos sanguineos, ya que
relajan los musculos de las paredes de los vasos.




Cuando comience a tomar un medicamento,
consulte con su médico para que le indique
cudl es la medicacion adecuada para usted
y qué nivel de dosis debe tomar. Si se
presentan efectos adversos, hablelo con

su médico para que regule o cambie su
medicacion. Si esta preocupado por el
costo de los medicamentos, consulte con

el médico o el farmacéutico, ya que tal

vez exista una droga mds econdémica o

una forma genérica de esa droga que puede
sustituir a la que le recet6 el médico.

Es importante que tome su medicacion
segun la prescripcion del médico. Eso puede
prevenir ataques cardiacos, derrames
cerebrales e insuficiencia cardiaca congestiva,
que es un trastorno serio en el que el
corazoén pierde su capacidad de bombear la
cantidad de sangre que el cuerpo necesita.

Es comun que uno se olvide de tomar la
medicacion. Pero tomar los medicamentos
puede convertirse en parte de su rutina
diaria, al igual que cepillarse los dientes o
ponerse las medias a la manana. Lea el
cuadro 2 que figura a continuacion; alli
encontrara algunos consejos practicos que
lo ayudaran a que se acuerde de tomar los
medicamentos para la presion arterial.

Consejos practicos que lo ayudarana acordarse de

tomar los medicamentos para la presion arterial

Coloque la foto favorita de un ser querido o suya en la puerta del
refrigerador, junto con una nota que diga “Acordarse de tomar la
medicacién para la presién arterial alta”.

Guarde los medicamentos para la presion arterial en la mesa de noche
al lado de su cama.

Tome los medicamentos para la presiéon ni bien termina de cepillarse
los dientes, y déjelos junto a su cepillo de dientes para no olvidarse
de tomarlos.

Escriba notas en papel adhesivo y coléquelas en lugares visibles para
que le recuerden que debe tomar la medicacion para la presion arterial.
Puede colocar notas sobre el refrigerador, en el espejo del bafio o en

la puerta de entrada de su casa.

Organice un sistema recordatorio con un amigo que también tome
medicamentos diariamente, y péngase de acuerdo con él para
llamarse mutuamente todos los dias y recordarse que deben “tomar
la medicacion para la presién arterial”.

Pidale a su hijo/a o nieto/a que lo llame todos los dias y le recuerde que
debe tomar la medicacion. Es una excelente manera de mantenerse

en contacto y, ademas, a los nifnos les encanta ayudar a las personas
mayores.

Coloque sus medicamentos en un pastillero semanal, que puede
comprar en la mayoria de las farmacias.

Si posee una computadora personal, programe una nota recordatoria
que le indique tomar la medicacion cada vez que encienda la maquina,
o inscribase en un servicio gratuito que le envie un correo electrénico
recordatorio todos los dias.

Recuerde volver a pedir la receta de los medicamentos. Cada vez
que pase a buscar su receta, escriba una nota en su agenda para
acordarse de pedir y recoger la préxima receta una semana antes de
que se le termine la medicacion.

Es posible que aun tomando la medicacion, su presion arterial no esté bajo control. Todos (y en particular las personas
mayores de edad) deben procurar que su presion arterial se mantenga por debajo de 140/90 mmHg. Si su presion arterial
es superior a esos valores, consulte con su médico para realizar cambios en la medicacion o en su estilo de vida que lo

ayuden a reducir su presion arterial.

Algunos medicamentos de venta libre, como los medicamentos para la artritis y los analgésicos, y los suplementos
dieteticos, como la efedra, y el naranjo amargo, pueden producir un aumento de la presion arterial. Asegurese de
comentarle a su médico si estd tomando cualquier tipo de medicamento de venta libre y preguntele si dicho medicamento
puede provocar que sea mas dificil mantener su presion arterial bajo control.



que puede hacer para la prevencion
COSGS y control de la presion arterial alta

1. Hable con su profesional de la salud. Pidale que le mida la
presion arterial y que le explique qué significan sus niumeros. Si es
necesario que tome medicamentos, asegirese de que entiende para
qué sirven los medicamentos y cuando debe tomarlos, y luego
tomelos de la manera que le recomendé el médico.

2. Mantenga un peso saludable. Si tiene sobrepeso, trate de
perder peso. Siga un plan de alimentacion que haga hincapié en las
frutas, las verduras y los productos lacteos con bajo contenido de
grasa, que contenga cantidades moderadas de grasa total y bajas
cantidades de grasa saturada y colesterol. Disminuya el tamario de
las porciones que se sirve, especialmente de los alimentos con alto
contenido de calorias, y trate de consumir solamente la cantidad
de calorias que usted quema por dia (o menos de esa cantidad si
desea bajar de peso).

3. Si toma bebidas alcohodlicas, beba con moderacion. Los
estudios indican que si una mujer toma mds de un trago al dia y si
un hombre toma mas de dos tragos diarios, la presion arterial le
puede subir. Es muy importante saber que se llama trago a una
lata o botella pequefia de cerveza, un vaso de vino o un trago
preparado como un ron con cola o una margarita. Las mujeres
embarazadas no deben tomar nada de alcohol.

4. Haga mas actividad fisica. Haga actividad fisica moderada,
como andar en bicicleta o caminar a paso ligero, por lo menos
30 minutos por dia. Si no cuenta con 30 minutos libres, trate de
encontrar 2 periodos de 15 minutos o 3 periodos de 10 minutos
para realizar actividad fisica.

5. Disminuya el consumo de sal y sodio. Lea las etiquetas de
los alimentos para elegir aquellos alimentos enlatados, procesados
o de preparacion rapida que posean bajo contenido de sodio.
Disminuya el consumo de sodio a un maximo de 2400 mg, o

a una cantidad de sal equivalente a una cucharadita, por dia.
Trate de disminuir el consumo de comidas rapidas con alto
contenido de sodio y sal.

6. Deje de fumar. El fumar aumenta el riesgo de sufrir
enfermedades cardiacas, derrames cerebrales, enfermedades
arteriales periféricas y diversos tipos de cancer.
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Recursos para ayudarlo a
mantenerse saludable

La Guia para reducir la presion arterial alta (Your
Guide to Lowering High Blood Pressure) incluye
informacion sobre la deteccidn, prevencion y
tratamiento de la presién arterial alta. Ademas,
presenta la dieta DASH, eficaz en la prevencion
y reduccién de la presion arterial alta, e
informacion especifica para la
mujer.http://www.nhlbi.nih.gov/hbp/index.html

Propdéngase alcanzar un peso saludable (Aim for
a Healthy Weight) incluye una tabla para
calcular el indice de masa corporal (BMI: Body
Mass Index), consejos sobre como comprar y
preparar los alimentos y un planificador de
menus disefiado para la preparacion y eleccion
de las comidas diarias con la cantidad de
calorias permitidas por dia.
http://www.nhlbi.nih.gov/health/public/heart/
obesity/lose_wt/index.htm

Lleve una vida mas sana, viva mas (Live Healthier,
Live Longer) incluye materiales interactivos para
las personas con enfermedades cardiacas y
para las que quieren prevenir ese tipo de
enfermedades.
http://www.nhlbi.nih.gov/chd/index.htm

Informacién general y publicaciones.
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