Conoce los numeros N
de la presion arterial B >

SN
La presion arterial es la fuerza que ejerce la sangre contra las paredes de las arterias. Se expresa en dos
numeros, como por ejemplo, 115/79 mmHg. El primer nimero es la sistélica, la presion cuando late el corazén.
El segundo numero, la diastélica, es la presion cuando el corazén descansa entre latidos.

La Asociacion Americana del Corazoén y el Colegio Americano de Cardiologia ajustaron los numeros debido a
que la cantidad de personas que sufren de derrames cerebrales e infartos cardiacos cada vez es mayor. Por lo
general, la presion arterial elevada no presenta sintomas por lo que las personas no buscan atenciéon médica
y luego es demasiado tarde. Es importante que regularmente verifiques tu presion arterial y conozcas tus
numeros para evitar complicaciones en tu salud.

Los nuevos valores establecidos son los siguientes:

Menor de 120 sistélica y Menor de 80 diastolica Normal

120 - 129 sistolica y Menor de 80 diastélica Presion Arterial Elevada
130 - 139 sistolica o 80 - 89 diastolica Hipertension etapa 1
140 - 149 sistolica 0 90 - 99 diastolica Hipertension etapa 2

Crisis hipertensiva- debes buscar ayuda médica de
inmediato. Puede requerir hospitalizacién si hay signos
de dafio a los 6rganos.

180 0 mas sistolica y/o
120 o mds diastolica

Se recomienda que adoptes estilos de vida saludables para mantener la presion arterial en control:

* Lleva una dieta saludable - limita la cantidad de sodio a 2,300 mg al dia (equivale a una cucharadita de
sal) y reduce los alimentos altos en grasa como los lacteos y las carnes.

* Haz ejercicios regularmente - al menos 30 minutos, 5 dias a la semana.

* Limita el consumo de alcohol - beber en exceso puede hacer que tu presion aumente. Los hombres no
deben beber mas de dos tragos al dia y las mujeres sélo un trago (un trago equivale a 1.5 onzas de licor
fuerte como ron, vodka, whiskey, 12 onzas de cerveza o 5 onzas de vino).

* No fumes - te pone en riesgo de sufrir un ataque cardiaco o derrame cerebral.
* Controla el estrés- aprende a relajarte y busca actividades que disfrutes.

Es importante que si tu presion sistolica estd en 130 o mas y tu diastolica en 80 o mas acudas a tu médico
para una evaluacion. El visitar a tu médico regularmente y hacer cambios en tus estilos de vida te ayudaran a
gozar de mejor salud.
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