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HIPERTENSION ARTERIAL

La presion arterial es la fuerza de la sangre contra las paredes de las arterias. Se mide en
milimetros de mercurio (mm Hg). La presién arterial se define como alta cuando la presion en
las arterias es mayor de lo que deberia ser. La presion arterial se expresa en dos numeros,
como por ejemplo 112/78 mm Hg. El numero superior, llamado presion sistdlica, es la presién
cuando late el corazén. El numero inferior, llamado presién diastdlica, es |la presion cuando el
corazon descansa entre latidos.

La presion arterial alta generalmente no presenta signos ni sintomas. Por eso es tan peligrosa.
Pero se puede controlar.

Se estima que en México mas de 30 millones de personas viven con hipertension arterial; es
decir, una de cada cuatro tiene este padecimiento, y 46% lo desconoce.

Esta enfermedad puede causar dano en las arterias de todo el cuerpo, originando
complicaciones cardiovasculares, sensacion de dolor y opresion en el pecho e infarto
cardiaco, insuficiencia cardiaca (no funciona de manera adecuada el corazén) o fallas, como

la insuficiencia renal (falla en rifiones).

{Qué cuidados requiere?

® Dejar de fumar, ;Sabias que el cigarro ademas de
estimular, contiene mas de 70 sustancias
cancerigenas como cianuro, arsenico, polonio y

amoniaco?

® Evitar o moderar el consumo de café y alimentos

azucarados.

® Moderar el consumo de sal, debido a que retiene

liguidos en el cuerpo

Evitar los siguientes alimentos

& Sal y alimentos ricos en sodio (refrescos y
comida procesada)

® Embutidos (tienen exceso de sal y procesos
industrializados dafninos: jamoén, salchicha,
queso de puerco, etc.)

® Enlatados o embolsados con salmuera
(exceso de sal, como las aceitunas, atuln,
salsas, verduras)

& Quesos salados y con grasa (manchego,
asadero, gouda, entre otros)

& Frutos, semillas u otras botanas con sal
(pepitas, papitas, pistachos, etc.)

¢ Evitar Legumbres, verduras y hortalizas pre
cocidas enlatadas o empaquetadas

& Alcohol (por su alto contenido de azucar)

& Pasteleria y pan industrial (exceso de grasa,
azucary sal)

® Margarinas, mantequilla,
alimentos elaborados con ellas

manteca Yy

& Salsas comerciales y condimentos salados;
catsup, mostaza, mayonesa, consomes en
polvo y aderezos
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Alimentos recomendados

® Frutas frescas y de temporada
® Verduras hervidas, asadas o al vapor

® Hortalizas y legumbres frescas, cocinadas de
preferencia en casa

® Pescado fresco, asado o al vapor
® Pollo sin grasa, asado o al vapor
® Lacteos bajos en grasa

® Cereales integrales

® Frutos secos sin sal

® Aceite de oliva en frio, sin cocinar (como
aderezo en ensaladas)

® Hierbas de olor

® Té natural sin azucar (usar la planta, no de
bolsa, pues contienen cafeina, evitar té
negro)

PRESION
DIASTOLICA
(mmHg)

RECOMENDACIONES

Seguir un estilo de vida saludable
y realizar un chequeo cada afio.

y <480

Cambios de estilo de vida
y reevaluacion en 3-6 meses.

Cambios de estilo de vida, medicacidn
con control mensual hasta que la
presion esté controlada.
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iPor una vida mas sana, LOCATEL te orienta!

Para mayor informacioén ingresa a la pagina de internet: saludentuvida.cdmx.gob.mx
NOM NORMA OFICIAL MEXICANA NOM-043-SSA2-2012, NOM-030-SSA2-2017

2. CIUDAD DE MEXICO

L.  CAPITAL DE LA TRANSFORMACION
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") SALUD EM TU VIDA
. } SALUD PARA EL RIENESTAR



