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Es la fuerza que ejerce la sangre
contra las paredes de las arterias. Puede ser medida por
el profesional médico u otro personal entrenado, se usa
un esfigmomanoémetro y estetoscopio. Ademas puede
tomarse con un aparato electrénico que también mide
la frecuencia cardiaca.

Presion arterial sistdlica (PAS) la mas alta.
Presion arterial diastdlica (PAD) la mas baja.

Estos valores se miden en mmhg (milimetros de mercurio)

La presion arterial sistolica ocurre cuando el corazén se
contrae y bombea sangre hacia las arterias.

La presion arterial diastélica ocurre cuando el corazon se
relaja y se llena de sangre, para asi realizar su bombeo
nuevamente.

La hipertension arterial (presion alta) aumenta el riesgo de
cardiopatia coronaria (ataque al corazén) y accidente cerebro
vascular.



Estos valores deben ser usados como guias de referencia,
pues con una medicion de presion arterial no basta para
diagnosticar a la persona de hipertenso, se deben realizar
varias tomas o un monitoreo ambulatorio de la presion
arterial (MAPA), para hacer el diagnéstico.

Llevar una dieta baja en sal, grasa y azucares.
Hacer ejercicios cardiovasculares minimo 30 minutos de
4 a 5 veces por semana.

Se recomiendan ejercicios cardiovasculares como montar
bicicleta, caminar, trotar, nadar, aerobicos. Todos deben
ser autorizados por su médico.

Mantener el peso adecuado para su estatura.
Ser evaluado periodicamente por su médico, para tomar
medidas de lugar.

Medir la presion arterial periodicamente y ser supervisado
por su médico de cabecera.

Si toma alcohol, hacerlo con moderacion y autorizado por
su médico.







