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R EC OME NDACIONE S 

G ENE RAL ES :  

 Reducir el consumo de sal du-
rante la preparación de los ali-
mentos, sin olvidar que el con-
sumo diario de sal es de 5 gra-
mos. 

 Sazonar los alimentos con 
hierbas y especias. 

 Realizar actividad física 30 mi-
nutos, cinco veces por semana 
como mínimo para mejorar la 
regulación del sistema circula-
torio. 

 Para su diagnóstico es necesa-
rio acudir al medico para una 
examinación y cuestión de lo 
síntomas.  

EVITA CONSUMIR: 

 Las carnes rojas, alimentos 
enlatados, congelados, encurtidos, 
embutidos, mostaza y salsas de 
tomate, soya y para parrilla, por su 
alto porcentaje en sodio. 

 Sal de mesa, ya que no se dilu-
ye en los alimentos y aumenta la 
cantidad de consumo total de so-
dio. 

 Dulces, panes y bebidas azuca-
radas. 

Bebidas alcohólicas y estimu-
lantes. 
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¿Q UE E S L A H IPER TEN SIÓN  

AR T ERIA L ? 

La presión arterial alta es una enfer-

medad común que afecta a las arte-

rias del cuerpo. También se conoce 

como hipertensión. La hipertensión 

es el aumento persistente de la ten-

sión arterial (fuerza que ejerce la 

sangre contra las paredes de 

las arterias cuando el corazón bom-

bea).   

FACTORES DE RIESGO 

 Edad. Conforme envejecemos, el cuer-

po experimenta cambios como la pérdi-

da de elasticidad de las arterias que 

junto con la acumulación de lípidos 

obstruyen la circulación de la sangre y 

elevan la presión arterial.  

 Factores hereditarios. La presión alta 

suele ser hereditaria.  

 Sedentarismo.  

 Obesidad. El aumento del tejido adipo-

so (grasa) conlleva a un incremento del 

flujo sanguíneo para suministrar oxí-

geno y nutrientes a los tejidos.  

 Alto consumo de alcohol y tabaco. Con 

el tiempo, beber en exceso puede da-

ñar el corazón.  

SÍNTOMAS   

La h ipertens ión ar ter ia l  es  una  

enfermedad que  rara  vez  causa  

s íntomas;  s in  embargo,  se  pue-

den presentar  ind icadores de  

presión ar ter ia l  a l ta :  

  Dolor  de cabeza  

  Hemorragias nasales  

  Al teraciones v isuales como 

v is ión borrosa  

  Sensación de ver  luceci tas  

  Zumbidos en los o ídos.   

C au sa s   

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 arte-

rias.  



(clinic, 2022) 

(Gil, 2022) 

Referencias 
clinic, M. (17 de Diciembre de 2022). Mayoc clinic . Obtenido de Mayoc clinic : 

https://www.mayoclinic.org/es/diseases-conditions/high-blood-pressure/diagnosis-

treatment/drc-20373417 

Gil, Á. (06 de Septiembre de 2022). Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores. Obtenido 

de Instituto Nacional de las Personas Adultas Mayores: 

https://www.gob.mx/inapam/es/articulos/hipertension-arterial-en-personas-adultas-

mayores 

 

 


