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Objetivos

• Mencionar correctamente el valor normal recomendado 
para la presión arterial.

• Identificar al menos dos pasos para realizar el monitoreo de 
la presión arterial.

• Identificar al menos dos medidas para controlar los niveles 
de 
presión arterial.

• Ofrecer dos ejemplos de porciones según la dieta DASH.



Preprueba
1. La hipertensión se caracteriza por la fuerza que ejerce la 

sangre contra las:

a. Paredes de las arterias 

b. Paredes de los pulmones

2. Se considera hipertensión cuando la presión arterial 
sobrepasa:

a. 120/80

b. 140/90



Preprueba

3. Para una persona que No es hipertensa, ¿cuál sería el 
valor normal recomendado? :

a.110/70

b.120/80

4. Llevar un registro de tu presión arterial te ayuda a:

a. Hacer ejercicio de escritura para la mano

b. Conocer como está la presión y evaluar con tu 
médico si el tratamiento que llevas está funcionando



¿Qué es la presión arterial?

• Fuerza que ejerce la sangre contra las 
paredes de las arterias cada vez que el 
corazón late.                       



¿Qué es la presión arterial?

• Los valores recomendados son los siguientes:

• Personas con diabetes, hipertensión o condición 
renal – Menos de 120/80 mmHg

• Personas sin hipertensión – 110/70 mmHg

Significado:

• 120 mmHg= sistólica (cuando el corazón se contrae).

• 80 mmHg= diastólica (cuando el corazón se relaja o está en
reposo entre cada latido).



Niveles de presión arterial 
Categoría Sistólica  mmHg

(número de arriba)
Diastólica mmHg
(número de abajo)

Normal Menos de 
120

Menos de 
80

Elevada 120 -129 Menos de 80

Hipertensión  
Etapa I

130 - 139 80 - 99 

Hipertensión
Etapa II

140 o más alta 90 o más alta

Crisis 
Hipertensiva

Más alta de 180 Más alta de 120

Fuente: Asociación Americana del Corazón, 2017



¿Qué es la hipertensión?

• Término médico para
identificar niveles de 
presión arterial alta.

• En muchas ocasiones no 
presenta síntomas hasta que 
los órganos han sido 
dañados.



Síntomas

• No esperes a sentirte mal para pensar que tienes tu 
presión arterial elevada. La mayor parte de las 
veces la hipertensión no presenta síntomas, pero 
algunas personas han reportado:

• Dolor de cabeza fuerte

• Visión borrosa

• Dolor de pecho



Factores de riesgo
Historial
FamiliarDiabetes

Diabetes Historial 
familiar

EdadFalta de actividad 
física 

Sobrepeso Fumar

Dieta alta en grasas y 
sodio



Complicaciones a largo plazo
• Derrame Cerebral – La  presión alta puede causar que los 

vasos sanguíneos en el cerebro se rompan o se obstruyan 
más fácilmente.

• Fallo Cardiaco – La presión alta puede causar que el corazón 
se agrande y no suministre sangre al cuerpo.

• Pérdida de la Visión – La presión alta puede ocasionar 
tensión en los vasos oculares

• Insuficiencia Renal – La presión alta puede dañar las arterias 
alrededor de los riñones y reducir su capacidad de filtrar 
eficazmente la sangre.

• Otras



Cómo lograr un corazón 
más joven

• Según el Centro para el Control de Enfermedades (CDC, 
2013), para lograr un corazón más joven, la hipertensión 
debe ser monitoreada, tratada y controlada cumpliendo
con la terapia de medicamentos. 

• Además, debes hacer cambios en como realizar 30 minutos 
de actividad física cinco veces en semana, dejar de fumar y 
controlar  el consumo de la sal y el sodio en los alimentos.

Fuente: http://www.cdc.gov/spanish/signosvitales/EdadDelCorazon/index.html. 



10 minutos al día para controlar
tu presión arterial
• Con solo separar 10 minutos diarios podrás controlar tu 

nivel de presión arterial y reducir el riesgo de 
complicaciones, antes de comenzar tu día:

 Al levantarte, relájate y estira tus músculos.

 Ve al baño y descarta orina antes de tomarte la presión
arterial.

 Monitorea tu nivel de presión arterial.

 Anota los resultados en un registro.

 Toma tus medicamentos a la hora indicada.



Mantén tus niveles adecuados

En cada visita médica es importante que evalúen 
tus niveles de presión arterial. Pregúntale a tu médico qué 
valor es saludable para ti y lleva un registro de tus niveles.

• 110/70 o 
menosNivel adecuado

• Menos de 
120/80 

Personas con diabetes o 
enfermedades cardíacas

• 130/ 80 o 
másNivel elevado

Fuente: Asociación Americana del Corazón, 2017



• Debes tomarte la presión en la misma posición, preferible 
en una silla con el brazo apoyado, de manera que el 
mismo quede completamente relajado y no haya ningún 
tipo de contracción. 

• Saca tiempo para tomarte la presión, no lo hagas de 
forma rápida y siempre a la misma hora.

• Lleva un registro de tus niveles y enséñaselo a tu médico. 
Solicítale que compare tus resultados con los que se 
toman en su oficina.

Monitoreo de la presión arterial





Existen diferentes tipos de medicamentos. Tu médico 
recomendará cual(es) debes utilizar. 

• Entre los más comunes están: 

• Diuréticos – ayudan a eliminar líquido y sodio del 
cuerpo.

• Inhibidores de la enzima convertidora de angiotensina
(ACE, por sus siglas en inglés) –bloquean la enzima que 
eleva la presión arterial.

• Betabloqueadores, cálcicos y vasodilatadores- ayudan 
a relajar y dilatar los vasos sanguíneos y a reducir la 
presión dentro de ellos.

Medicamentos para un 
corazón joven



Actividad física

Para tener un corazón más joven es importante 
realizar alguna actividad física

• Consulta con tu médico primario antes de realizar algún tipo 
de actividad física.

• Por lo regular, se recomienda realizar al menos 
30 minutos de actividad física (según CDC), por lo menos 5 
días a la semana. 

Fuente: http://www.cdc.gov/spanish/signosvitales/EdadDelCorazon/index.html. 



No olvides el control 
del colesterol

• Para mantener un corazón joven, tu nivel de colesterol total 
debe ser menor de 200mg/dL:

• Colesterol malo (LDL, por sus siglas en inglés) –menos 
de 100mg/dL.

• Colesterol bueno (HDL, por sus siglas en inglés) – entre 
40-60mg/dL.

• Triglicéridos – menos de 150mg/dL.



Dieta “DASH” para un corazón
joven

“Dietary Approaches to Stop Hypertension” – ayuda a 
controlar la  presión arterial, niveles de colesterol y a reducir el 
riesgo de enfermedades cardíacas.
Se recomienda :

• Reducir el consumo de sal, grasas saturadas, colesterol y grasa 
total.

• Reducir las carnes rojas, dulces, azúcares añadidas y bebidas 
que contienen azúcar.

• Aumentar el consumo de frutas, vegetales y productos lácteos 
sin grasa o bajos en grasa.

• Aumentar los granos integrales, pescado, aves y nueces.





Porciones de alimentos

Obtenido de: https://www.pinterest.com/pin/560909328564326196/



Lectura de las etiquetas 

• Lea la etiqueta para comparar el sodio entre diferentes 
marcas de bebidas y alimentos; elija aquellos más bajos 
en sodio.

• Los alimentos enlatados, empacados o congelados 
pueden tener un contenido de sodio particularmente 
alto.

• Como regla general:
– Un 5% o menos del VD de sodio por ración es bajo.

– Un 20% o más del VD de sodio por ración es alto.



Lectura de las etiquetas 

http://www.google.com.pr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiQwPnSrM3VAhUEKiYKHb2dAE4QjRwIBw&url=http://www.sendavital.com/aprender-a-leer-la-informacion-nutricional-en-las-etiquetas-de-los-alimentos/&psig=AFQjCNEJ0eSm0dNv36w_uG8GoHemoVmH0Q&ust=1502477918236919


Lectura de las etiquetas 

http://www.google.com.pr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjJ6ra0ss3VAhVIOiYKHWo_BvcQjRwIBw&url=http://www.bphc.org/onlinenewsroom/Blog/Lists/Posts/Post.aspx?ID%3D578&psig=AFQjCNH7TZQuAlnFpPns95nGMNZiKK_heQ&ust=1502479488577228


Recomendaciones 
al consumir sodio:

Población 
general: 

• No más de 2,300 mg al día.
• Aproximadamente 1 cucharadita de sal 

de mesa.

Personas
mayores de 51 

años con:
-Hipertensión

-Diabetes 
-Enfermedad 

Crónica del 
Riñón

• Menos de 1,500 mg al día.
• Bajo en sodio se define como 140 mg 

o menos por porción.



7 consejos para reducir el sodio en
la dieta

1. Prepara tu propia comida cada vez que puedas.

2. Condimenta sin añadir sal o utiliza condimentos bajo en 
sodio.

3. Incluya ajo y especias naturales en los alimentos que 
preparas para resaltar sabor de las comidas.

4. Compra alimentos frescos o congelados
en vez de enlatados. 

5. Antes de consumir los enlatados, enjuágalos
para eliminar parte del sodio.

6. Reduce el tamaño de tus porciones.



Para mantener un corazón joven
• Identifica junto a tu médico tus niveles recomendados de 

presión arterial.

• Monitorea y lleva un registro de los niveles de presión 
arterial a tus citas médicas.

• Sigue el tratamiento según indicado por tu médico y no lo 
interrumpas o cambies sin consultarle.

• Consulta qué actividad física puedes realizar.

• Lleva una alimentación balanceada y baja en sodio.

• Realiza tus pruebas preventivas todos los años.



Sentirse bien no tiene precio

Para atraer a nuestra vida lo 
que deseamos, debemos tener 

en consideración cómo nos 
sentimos con nuestra…

-Salud
-Relaciones

-Pertenencias
-Vida

-Y con nosotros mismos

Recuerda, sentirnos bien es el 
reflejo de buenas decisiones en 
todas las áreas de nuestra vida. 



Posprueba
1. La hipertensión se caracteriza por la fuerza que ejerce la 

sangre contra las:

a. Paredes de las arterias 

b. Paredes de los pulmones

2. Se considera hipertensión cuando la presión arterial 
sobrepasa:

a. 120/80

b. 140/90



Posprueba

3. Una persona que No es hipertensa, el valor normal 
recomendado para la presión arterial es:

a.110/70

b.120/80

4. Llevar un registro de tu presión arterial te ayuda a:

a. Hacer ejercicio de escritura para la mano

b. Conocer como está la presión y evaluar con tu 
médico si el tratamiento que llevas está funcionando



Respuestas
1. La hipertensión se caracteriza por la fuerza que ejerce la 

sangre contra las:
a. Paredes de las arterias 

2. Se considera hipertensión cuando la presión arterial 
sobrepasa:

a. 120/80
3. Una persona que No es hipertensa, el valor normal 

recomendado para la presión arterial es:
a.110/70

4. Llevar un registro de tu presión arterial te ayuda a:
b. Conocer como está la presión y evaluar con tu médico si el 

tratamiento que llevas está funcionando



¿Dónde buscar ayuda?

Línea de Acceso al Afiliado
7 días a la semana, 24 horas al día

1-877-721-7722

Departamento de Salud 
Mental Integrada



Para una consulta de salud inmediata,
llámanos al 

MMM: 1-866-677-7779 (libre de cargos)
PMC: 1-866-516-7704 (libre de cargos)

1-866-690-7771 TTY (audioimpedidos)
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