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,Como puedo reducir
la presion arterial alta?

f tratar su presion arterial alta, usted
puede ayudar a prevenir un derrame
cerebral, un atagque al corazdn, la insuficien-
cia cardiaca o fa insuficiencia renal.
Lo gue usted debe hacer es:

» Bajar de peso si tiene exceso de peso.

* Sequir una dieta saludabie baja en sal y en
grasa.

* Ser mas activo.
+ Limitar su consumo de alcohol.

+ Tomar los medicamentos como se lo
indique su médico.

» Saber cudl deberia ser su presion arterial y
tratar de mantenerla.

Mucha gente padece de presin arterial alta sin saberlo. Sin
embargo, una vez gue sepa su condicién, usted puede reducir su
tiesgo y vivir una vida mas saludable. Eso requiere un trata-
miento adecuado y algunos cambios en su tipo de vida. |Pero
vale la penal

¢ Como puedo bajar de peso?

Si tiene exceso de peso, usted esta poniendo
demasiado esfuerzo en su corazén. Deberia hablar
con su medico o enfermera sobre un plan alimenti-
cio saludable. Cuande usted baja de peso, a

menudo, |su presion arterial también bajal Al
seguir una dieta baja en grasa y en colesterol,
usted ayudara a evitar un ataque al corazén y un
derrame cerebral.

¢ Como limito la sal?

Comer mucha sal {sodio) aumenta la presién
arterial alta. La sal retiene el exceso de liquido en
SU cuerpo y pone una carga adicional en su
corazon. Su médico puede decirle que reduzca la
sal que usa al cocinar y gue no le afiada sal a su

comida. El 0 ella pueden también decirle que no
consuma nada de sal. Trate de leer las stiquetas
de los alimentos, para poder saber cudles son
altos en sodio. |Y aprenda a emplear hierbas o
sustitutos de sal en su lugar!

., Como puedo dejar de fumar?

Fumar pene mucho estrés en su corazon. Ese
dafc a su corazén es mucho peor si usted tiene la
presion arterial alta. Pidales ayuda e informacién

sobre como dejar de fumar a su médico o enfer-
mera. Hacerlo, causara una diferencia saludable
en su vida.

How Can I Reduce High Blood Pressure?



+Come limito el alcohoi?

Pregunte a su médico si puede tomar bebidas
alcohdlicas vy si es asi, cudnto puede beber. Si
usted bebe mas de dos onzas al dia (aproximada-
mente dos cervezas, copas de vino o bebidas

mezcladas), eso puede afiadir a su presién arterial
alta. Si le es dificil reducir su consumo de alcohol
sin ayuda, busque los grupos en su comunidad
que pueden ayudarle. .

+Cémo puedo ser mas activo?

Un tipo de vida sedentario es un factor de riesgo
para las enfermedades del corazdn. Eso también
tiende a aumentar la obesidad, o que es un factor
de riesgo para la presién arterial alta. El ejercicio
regular ayuda a controlar el peso y a reducir el

estrés. Lo mejor es empezar despacio y hacer algo
que disfrute, como caminar o montar en bicicleta.
Hable con su profesional de salud, scbre un buen
plan para usted.

{Qué deberia saber sobre los medicamentos?

Hay diferentes tipos de medicamentos que su
médico puede recetarie. No se desanime si nece-
sita tomar medicamentos de ahora en adelante.
Algunas veces usted puede tomar dosis mas
pequefias una vez que su presion arterial esté bajo
control, pero puede ser que siempre necesite

algun tipe de tratamiento.

Lo méas importante es que tome su medicamento
exactamente como se lo indica el médico. No sus-
penda el tratamiento por su cuenta. Si tiene proble-
mas con su medicamento o si tiene reacciones
secundarias, hable con su médico.

. Como puedo aprender mas?

¢ Para mas informacién hable con su médico,
enfermera o profesional de salud. O llame
a su Asociacion Americana del Corazon local
al 1-800-242-8721.

* Como la presidn arterial alta es comun en algu-
nas familias, todos sus familiares deberian tomar
las medidas necesarias para mantener su
corazon sano.

. Tiene preguntas o comentarios para su médico?

* Témese unos minutos para escribir sus propias preguntas para la préxima vez que vaya a ver a su médico.

Por ejemplo:

éPuedo beber alcohol?

2Con que frecuencia deberia hacerme

tomar la presion arterial?

Sus contribuciones a la Asociacion Americana del Corazon proveerdn fondos para la investigacion cientifica, que hace

posibles panflefos como éste.
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