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La presión arterial alta es una 
enfermedad común que 
afecta a las arterias del 
cuerpo. También se conoce 
como hipertensión. Si tienes 
la presión arterial alta, la 
fuerza que ejerce la sangre 
contra las paredes de las 
arterias es muy alta 
constantemente 

 

Presión arterial normal. La 
presión arterial es 
120/80 milímetros de 
mercurio o inferior. 
Presión arterial alta. El valor 
máximo se sitúa de 120 a 
129 milímetros de mercurio y 
el valor mínimo está por 
debajo (no por encima) de 
80 milímetros de mercurio. 
Hipertensión de etapa 1. El 
valor máximo va de 130 a 
139 milímetros de mercurio y 
el valor mínimo está entre 80 
y 89 milímetros de mercurio. 
Hipertensión de etapa 2. El 
valor máximo es de 140 
milímetros de mercurio o 
superior y el valor mínimo es 
de 90 milímetros de mercurio 
o superior. 
 

DEFINICIÓN    CLASIFICACIÓN     CAUSAS     

La presión arterial se 
determina por dos cosas: la 
cantidad de sangre que 
bombea el corazón y cuán 
difícil es para la sangre 
circular por las arterias. 
Cuanta más sangre bombee 
el corazón y cuanto más 
estrechas sean las arterias, 
mayor será la presión arterial. 
 

DIAGNOTICO    

La presión arterial elevada 
suele diagnosticarse en una 
revisión médica. Hay que 
hacer varias mediciones y 
constatar que realmente 
existen cifras altas de presión 
arterial. En ocasiones, se 
descubre al aparecer alguna 
de sus consecuencias 
nocivas o complicaciones: 
problemas de corazón como 
la insuficiencia cardíaca, 
insuficiencia renal o lesiones 
cerebrales. 
 

TRATAMIENTO    

Hay cambios de hábitos que 
ayudan a reducir la tensión 
arterial alta, entre ellos: 

 Tomar una dieta 
saludable y baja en 
sal. 

 Perder peso. 
 Practicar actividad 

física.232 
 Dejar de fumar. 

Si tiene usted la tensión alta, 
es posible que el médico le 
recomiende tomar uno o 
varios medicamentos para 
rebajarla hasta un nivel que 
dependerá de las otras 
enfermedades que padezca. 
 

PREVENCION    

Estos cambios pueden 
prevenir y reducir la tensión 
arterial elevada: 
Comer más frutas y hortalizas 
Pasar menos tiempo sentado 
Hacer actividad física, ya sea 
caminar, correr, nadar, bailar 
o actividades para ganar 
fuerza, como levantar pesas 
Practicar cada semana al 
menos 150 minutos una 
actividad aeróbica de 
intensidad moderada o 75 
minutos de una actividad 
aeróbica intensa 
Hacer ejercicios para ganar 
fuerza dos días o más cada 
semana. 
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