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Consejos que salvan vidas: La alta presion de
la sangre (arterial) y la enfermedad arterial

periférica

éCudl es la relacion entre la alta
presion de la sangre y la
enfermedad arterial periférica?

La alta presion de la sangre o hipertension
aumenta el riesgo de suftir un ataque del
corazon, un derrame cerebral, problemas
oculares y enfermedad renal. Las personas con
alta presion de la sangre también corren un
riesgo mas alto de tener la enfermedad arterial
periférica. Con el paso del tiempo, la alta
presion de la sangre puede dafiar las paredes
de los vasos sanguineos. Las paredes se
vuelven mas asperas, gruesas y aumenta la
acumulacion de placa. Esto provoca el
endurecimiento y estrechamiento de las
arterias, dificultando la circulacion sanguinea a
través de los vasos sanguineos.

El tratamiento de la alta presion de la sangre
s una parte muy importante del tratamiento de
la enfermedad arterial periférica. Puede
prevenir un ataque del corazon, un derrame
cerebral u otros problemas de salud
midiéndose la presion de la sangre en cada cita
médica (o al menos dos a cuatro veces al afio)
y tomando medidas para alcanzar su objetivo
para la presion de la sangre.

éQué es la alta presion de la sangre?

Es normal que la presion de la sangre suba y
baje durante el dia. Por ejemplo, puede estar
mas alta cuando ejercita y mas baja cuando
duerme. Cuando permanece elevada por un
tiempo, significa que la sangre circula por los
vasos sanguineos con demasiada fuerza, y
usted tiene alta presion de la sangre .

La presion de la sangre es la presion que
ejerce la sangre contra el interior de las paredes
de las arterias. Se mide en
milimetros de mercurio
(mmHg). Cuando su
equipo de atencion
médica le examina
la presion, anotan
dos niimeros, por
ejemplo, 130 sobre -
80 (6 130/80 mmHg). \ \
Ambos niimeros son
importantes.

El primer nimero es la presion que ejerce
la sangre cuando el corazén late y la
impulsa a través de los vasos sanguineos.
Esto se llama presion sistolica. La presion
sistolica por debajo de 120 es normal; un
valor de 140 6 mas significa que usted tiene
alta presion de la sangre.

* El segundo niimero es la presion que ejerce
la sangre cuando el corazon se relaja entre
latidos. Esto se llama presion diastélica. La
presion diastdlica por debajo de 80 es
normal; un valor de 90 6 mas significa que
usted tiene alta presion de la sangre.

La alta presion de la sangre es peligrosa
porque hace que el corazon trabaje demasiado
y la fuerza de esta circulacion sanguinea puede
dafiar las arterias. Conocida como el “asesino
silencioso”, la alta presion de la sangre a
menudo no presenta signos ni sintomas de
advertencia. Una vez que ocurre, tiende a pasar
durante toda la vida.

La buena noticia es que la alta presion de la
sangre puede ser controlada. Muchos estudios
de investigacion demuestran que la alta presion
de la sangre se puede tratar y que el
tratamiento puede salvarle la vida. Puede
reducir el riesgo de suftir ataques cardiacos,
derrame cerebrales o insuficiencias cardiacas.
En el caso de las personas diabéticas con la
enfermedad arterial periférica controlar la alta
presion de la sangre puede ayudarles a reducir
el riesgo de sufrir enfermedades oculares o
renales.

éCudal deberia ser mi objetivo con
respecto a la presion de la
sangre?

Colabore con su equipo de atencion médica
para alcanzar un objetivo para la presion de la
sangre por debajo de 140 sobre 90 (140/90
mmHg). Si tiene la enfermedad arterial
periférica y diabetes, corre un mayor riesgo de
sufrir enfermedades del corazon, de los ojos y
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Consejos para reducir el consumo
de sodio y sal

» Use especias en lugar de sal para
condimentar sus alimentos. Al cocinar y en
la mesa, condimente sus comidas con
hierbas, especies, limon, vinagre o mezclas
de condimentos sin sal.

 Utilice carne fresca y magra de aves,
pescado y carne en lugar de alimentos
enlatados, ahumados, ya preparados o
procesados que contienen mucha sal.

» Como merienda, coma frutas, trocitos de
vegetales, palomitas de maiz o pan sin
mantequilla y sal.

* Lea las etiquetas de los alimentos para
escoger alimentos congelados, preparados o
de preparacion rapida con bajo contenido
graso y de sodio. Limite el consumo de
comidas congeladas, pizza, condimentos en
polvo ya preparados, sopas o caldos
enlatados y aderezos para ensaladas ya
preparados. Estos productos a menudo
contienen mucho sodio.

» Comience su dia desayunando con cereales
con bajo contenido de sal y sodio.

 Cocine arroz, pastas y salsas con hierbas o
especias en lugar de sal. Reduzca el
consumo de arroz, pastas, sopas y comidas
instantdneas o ya condimentadas que a
menudo contienen sal adicional.

» Compre vegetales frescos, sin condimentar,
congelados o enlatados que no contengan
“sal adicional”.

* Beba agua o agua mineral en lugar de
refrescos o0 gaseosas con alto contenido de
sodio o azucar.

* Cuando coma afuera, quite el salero de la
mesa. Limite el consumo de ketchup,
pepinillos en vinagre y salsas, los cuales
tengan alto contenido de sal o sodio.

Mi plan de control para la alta
presion de la sangre

Anote tres razones por las que quiere
controlar su alta presion de la sangre.

1.

2.

3.

Anote tres cosas que hara de inmediato
para controlar su presion de la sangre.

1.

2.

3.

Anote los nombres de las personas que le
pueden ayudar a controlar su presion de la
sangre (por ejemplo, su esposo o esposa, un
amigo o su equipo de atencion médica).

1.

2.

3.

Utilice el siguiente cuadro para anotar su
objetivo para la presion de la sangre y los
resultados mas recientes.

Presion de la sangre (arterial)

Mi objetivo para la presion
de la sangre:

Mis resultados Fecha

Recuerde: Detectar y tratar temprano la enfermedad arterial periférica
puede ayudarle a mantener sus piernas sanas y saludables, reducir el riesgo de
ataque del corazon o derrame cerebral y salvarle la vida y las extremidades.
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