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La tension arterial es la fuerza que ejerce
la sangre contra las paredes de las
arterias, que son grandes vasos por los
que circula la sangre en el organismo. Se
considera que la persona presenta
hipertension cuando su tension arterial es
demasiado elevada.
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¢.Cuales son los

factores de riesgo de

presentar hipertension?

Entre los factores de riesgo modificables
figuran las dietas malsanas (consumo
excesivo de sal, dietas ricas en grasas
saturadas y grasas trans e ingesta
insuficiente de frutas y verduras), la
inactividad fisica, el consumo de tabaco y

¢,Cudles son los

sintomas frecuentes de

la hipertension?

alcohol y el sobrepeso o la obesidad.
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Reducir la hipertension
previene infartos,
accidentes
cerebrovasculares y
dafios renales, ademas
de otros problemas de
salud.

Prevencion

Pueden presentarse sintomas como cefaleas
matutinas, hemorragias nasales, ritmo cardiaco
irregular, alteraciones visuales y acufenos. La
hipertensién grave puede provocar cansancio,
nauseas, vomitos, confusion, ansiedad, dolor
toracico y temblores musculares.

¢,Cudles son las

complicaciones de la

hipertension no

controlada?

.< exceso de presion puede endurecer las
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Entre otras complicaciones, la hipertension
puede producir dafios cardiacos graves. El

arterias, con lo que se reducira el flujo de

¢, Como
puede
reducirse
la carga
de la
hipertens

ion?

sangre y oxigeno que llega al corazon.

N

Reducir la ingesta
de sal (a menos de
5 g diarios)
Consumir mas
frutas y verduras
Realizar actividad
fisica con
regularidad

No consumir
tabaco

Reducir el
consumo de
alcohol

Limitar la ingesta
de alimentos ricos
en grasas
saturadas
Eliminar/reducir las
grasas trans de la
dieta
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https://www.who.int/es/news-room/fact-sheets/detail/hypertension#:~:text=%C2%BFQu%C3%A9%20es%20la%20hipertensi%C3%B3n%3F,tensi%C3%B3n%20arterial%20es%20demasiado%20elevada.

