B. Controt periodics

Tdémese regularmente la presion arterial y consulte a su médico.
Es posible mantener controlada la enfermedad siguiendo estos pasos
planteados y las pautas del tratamiento indicadas por su médico.

El apoyo social [familia, grupo de pacientes, etc] favorece la adherencia a
los tratamientos.

6. Cuidar ta alimentacion

Limitar la sal

El gusto por el sabor salado es una apetencia aprendiday es posible
revertirla, el paladar puede tener un reaprendizaje alincorporar
nuevos sabores.

Saborizar con hierbas

Realzar el sabor de las comidas combinando hierbas y otros alimentos »
(como albahaca, perejil, tomillo, cebollin, pimentdn, romero, jugo de limén, W
ajo, etc) con verduras, salsas, carnes, cazuelas, ensaladas y pescado. S
De este modo se reduce o sustituye la sal sin quitarle sabor a los alimentos. e

Evitar comidas con alto nivel de sodio

Ademaés del salero la sal esta también en quesos, fiambres, patésy
embutidos, sopas en cubos e instantineas, salsas prontas (mayonesa,
katchup, soja y otras), productos de copetin y snacks, pan, galletas,
bizcochos, comida compraday congelada.

Algunos ejemplos de alimentos y cantidad de sodio que contienen:

Cantidad de sodio (mg) [l Porcentaje del valor diario recomendado

Tortuga Jamén y Queso 1198 Pancho al pan con mostaza = 417
1taza de caldo instantaneo 1110 Pan Marselles 55grs 409
1 chorizo 1100 Papas chips 40 grs 300
1 cda. de salsa de soja 1000 2 cdas de queso rallado 200 ., . ) , .
Y de pizza congelada 850 1 bizcocho 190 La presion arterial elevada es el factor de riesgo mas importante
2 fetas de fiab .

elas defiabre - . para desarrollar enfermedades cardiovasculares.
Incorporar frutas y verduras _ o ) La buena noticia es que se puede preveniry controlar realizando
Incorporar al menos 5 porciones porciones de frutas y vegetales diariamente. e

variadas acciones que estan a su alcance.

llustraciones: Alejandro Sequeira
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Qué es la hibehlension arlerial?

La hipertensién arterial (HTA) es una enfermedad que se presenta cuando se eleva la
presion arterial en forma sostenida por encima de los valores considerados normales.

La presidn arterial alta habitualmente no da sintomas, por este motivo se la considera el
“asesino silencioso”, evoluciona en forma crénicay va provocando dafio en drganos como:

o El cerebro - puede causar un accidente vascular encefalico.

o Los rifiones - insuficiencia renal que puede llevar a la necesidad de dialisis.
© Los ojos - alteraciones en la vision.

© El corazdn - infarto, insuficiencia cardiaca y mayor posibilidad de arritmias.

36,6% de los uruguayos presentan hipertension arterial*
36,6” Sélo la tercera parte de estos hipertensos lo sabe y se trata.
*Encuesta ENFR, MSP 2013

Pd 0 4
Como saber 4 soy hiperlenso?
En algunos casos esta enfermedad puede manifestarse por: dolor de cabeza,
zumbidos en los oidos, visidn de estrellitas, mareos y/o palpitaciones.

La manera de saber si es hipertenso es conocer sus cifras de presion
arterial, recomendamos la toma periddica.

Categorias de la presion arterial (en personas que no reciben tratamiento)

Fuente: Guia europea sobre prevencion de la enfermedad cardiovascular en la practica clinica version 2012)

4. Hipertension  Hipertension

Optima Grado 2 Grado 3
! Minima : <80 : 80-84 : 85-89 : 90-99 : 100-109 : =110 :
I Maxima @ <120 ! 120-129 : 130-139 : 140-159 : 160-179 : >=180 :

RIESGO:

Los riesgos aumentan al presentar ademas de hipertension arterial otro factor de
riesgo como tabaquismo, colesterol aumentado, sedentarismo y diabetes.

iCudl es tu presién arterial hoy?  Minima ...ooooooooooocco. (VDT T
Si su presion arterial es mayor a 140/90 usted puede ser hipertenso, consulte a su médico.

Eilites de vida saludables )
que ayudan a phevenit la hipeilendion:

© Mantener un peso adecuado

© Realizar actividad fisica

© Moderar el consumo de alcohol

o Acostumbrar el paladar a comer con poca sal
o No fumar

o Comer frutasy verduras a diario

o Controlar periédicamente la presién arterial a partir de los 3 afos.

E? conthotl de la hipelilention arletial
edla en sus mandd.

1. Reatizat aclividad fitica

Para el control de la hipertension se recomiendan actividades
predominantemente aerébicas esto se logra mediante ejercicios de
resistencia aerdbica (caminar, trotar, andar en bici, nadar, remar, bailar,
entre otros)] o trabajos de fuerza resistencia (haciendo muchas
repeticiones con pesas de no mucha carga, con bandas elasticas o con
nuestro propio peso corporal).

Iniciar con actividades leves e irincrementando si el control de las cifras
de presion arterial y otros factores de riesgo lo permiten.También es
importante intentar evitar los llamados esfuerzos de Valsalva, no
aguantar la respiracion al hacer fuerza.

2. Ganale al sobiepeso y la otbesidad

Las cifras de presion bajan con modestos descensos de peso, ademas -
de mejorar la salud en general

3. Controtar la ingetla de aleotol oy

El alcohol provoca aumento de la presion arterial

4. Luile fumat
Las personas hipertensas y fumadoras aumentan los riesgos de
presentar enfermedades cardiovasculares.

www.cardiosalud.org
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