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Controlando su Presion
Sanguinea Alta

Cambios que Pueden Ayudar
Debido a que no hay cura para la mayoria
de los casos de presion sanguinea alta, no
hay un tratamiento rapido para resolver el
problema. Normalmente lleva al doctor de
algunas semanas a meses el planear la
mejor manera para controlar su presion
sanguinea. Algunas maneras son:
medicaciones o tratamientos, ejercicio,
control de estrés, dejar de fumar, pérdida de
peso en gente con exceso de peso 'y
limitacion de sodio.

Ejercicio

El ejercicio puede mejorar su presion
sanguinea. Consulte con su médico antes de
empezar un programa de ejercicios. Su
doctor le ayudard a elegir que ejercicio es el
correcto para su edad y su condicion fisica.

Estrés o Tension Nerviosa

El estrés puede incrementar la presion
sanguinea en alguna gente. Hable con su
doctor acerca de las clases de control de
estres.

Fumar
La nicotina estimula la liberacion de
compuestos en el cuerpo los cuales aumentan
la presion sanguinea.
Hable con su doctor
acerca de las clases
para dejar de fumar.

Pérdida de Peso
La pérdida de peso puede bajar la presion
sanguinea en alguna gente. La pérdida de
peso es la mejor manera y mas segura para
bajar la presion sanguinea. La pérdida de
peso puede producir cuatro veces la
disminucién de la presion sanguinea como si
estuviera disminuyendo la ingestién de sodio.
La adecuada pérdida de peso viene de una
combinacion de dieta y ejercicio.

Limitando el Sodio

Aunque quizas s6lo un tercio de la gente con
hipertension son sodio-sensibles, la norma
alimenticia de utilizar el sodio con
moderacion es un buen consejo. Muchos
americanos consumen mas sodio de lo que
necesitan. Ya que en la sal el 40% es sodio, el
mejor modo para limitar el consumo de sodio
es bajar la ingestion de sal. Algunas personas
pueden usar sustitutos de la sal para bajar su
consumo de sodio. Sin embargo, para la gente
con cierta condicién médica, los sustitutos de
la sal pueden ser dafiinos. Pregunte a su
doctor antes de usar los sustitutos de la sal.

Aumentando Potasio o Calcio

Para algunas personas el incrementar el
consumo de alimentos ricos en potasio o
calcio puede ayudarles a bajar la presion
sanguinea. Sin embargo, ésto normalmente
no puede ser usado como un tratamiento a
largo plazo.
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Lecturas Recomendadas:

Oklahoma State University Extension Fact Sheets:

T-3159, Diet and Hypertension

T-3138, Dietary Fiber

T-3142, Dietary Salt

T-3153, Facts About Fat

T-3165, Food Guide Pyramid: Guide to Daily Food Choices
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