
¿Qué es la presión arterial alta?
La  presión  arte rial  alta  (hiper t ensión)  se  conoce  como  el  “asesino  silencioso”.  Esto  se  
debe  a  que  en  la  mayoría  de  los  casos  no  produce  síntomas .  De  hecho,  muchas  
personas  no  saben  que  tienen  la  presión  arte rial  alta  hasta  que  se  presen t a n  otros  
problema s .  En  la  mayoría  de  los  casos,  la  presión  arte rial  alta  requier e  tratamien to  de  
por  vida.

La presión arterial

El  sistema  circula tor io  está  formado  por  el  corazón  y los  vasos  sanguíneos  que  
transpo r t a n  sangre  por  todo  el  cuerpo.  El  corazón  es  la  bomba  de  este  sistema.  En  cada
latido  cardíaco  (contracción),  el  corazón  bombea  sangre  por  los  vasos  sanguíneos  
grandes  llamados  arte rias.  La  presión  arter ial  es  una  medida  de  la  fuerza  que  ejerce  la  
sangre  en  movimiento  sobre  las  paredes  de  las  arte r ias .

La presión arterial alta puede dañar su salud

En  un  vaso  sanguíneo  saludable ,  la  sangre  se  mueve  de  forma  fluida  y ejerce  una  
presión  normal  en  las  parede s  del  vaso.

Hay  presión  arte r ial  alta  cuando  la  sangre  hace  demasiada  fuerza  contra  las  paredes  de
las  arte rias .  Esto  provoca  daños  en  las  paredes  de  las  arte rias  y,  en  consecue ncia ,  
produce  la  formación  de  tejidos  cicat riciales  al  sanar .  Esto  hace  que  las  arter ias  se  
vuelvan  rígidas  y débiles.  La  placa  se  pega  al  tejido  cicat rizado,  lo  que  provoca  el  
estrecha mie n to  y el  endurecimien to  de  las  arte rias .  La  presión  arte r ial  alta  también  
obliga  al  corazón  a  hacer  más  fuerza  para  bombea r  sangre  al  cuerpo.  La  presión  
arter ial  alta  aument a  el  riesgo  de  ataque  cardíaco,  también  llamado  infar to  agudo  de  
miocardio  o  IAM,  insuficiencia  cardíaca  y ataque  cerebra l.  También  puede  causar  
enferm e d a d  de  los  riñones  y ceguera .  En  genera l ,  si  tiene  presión  arte r ial  alta,  
mantene r  la  presión  arter ial  por  debajo  de  los  130/80  mmHg  puede  ayudar  a  evitar  
estos  problemas .  Su  proveedo r  de  atención  médica  puede  recet a r le  medicam e n tos  para



ayudar  a  controla r  la  presión  arte rial  en  caso  de  que  las  modificaciones  en  el  estilo  de  
vida  no  sean  suficient es .

Es  impor tan t e  conocer  sus  niveles  de  presión  arte rial .  Las  mediciones  de  la  presión  
arter ial  se  dan  en  2  números .  La  presión  arter ial  sistólica  es  el  número  superior.  Es  la  
presión  cuando  el  corazón  se  contrae .  La  presión  arte r ial  diastólica  es  el  número  
inferior.  Es  la  presión  cuando  el  corazón  se  relaja  entre  latidos.

La  presión  arte rial  se  clasifica  en  normal,  elevada,  presión  arter ial  alta  de  etapa  1  o de  
etapa  2:

 La  pres ió n  arteria l  normal  es  sistólica  menor  que  120  y dias tólica  menor  que  
80  (120/80)
 La  pres ió n  arteria l  elevada  es  sistólica  de  120  a  129  y  diastólica  menor  que  80
 La  pres ió n  arteria l  alta  de  etapa  1  es  sistólica  de  130  a  139  o  diastólica  de  80  
a  89
 La  pres ió n  arteria l  alta  de  etapa  2  es  sistólica  de  140  o superior  o  diastólica  
de  90  o superior

La  presión  arte rial  alta  se  diagnos t ica  cuando  diversa s  lectura s  independien t e s  
muest r an  una  presión  arte rial  superior  a  130/80  mmHg.  Hable  con  su  proveedo r  de  
atención  médica  si  tiene  pregun t a s  o inquie tude s  sobre  las  lectura s  de  su  presión  
arter ial .

Medición de la presión arterial

Un  ejemplo  de  una  medición  de  la  presión  arte rial  es  120/70.  El  número  superior  indica
la  presión  de  la  sangre  contra  las  parede s  de  las  arte rias  duran te  un  latido  (sistólica).  
El  número  inferior  indica  la  presión  de  la  sangre  contra  las  paredes  de  las  arte r ias  
entre  un  latido  y el  siguiente  (diastólica).  Hable  con  su  proveedo r  de  atención  médica  
para  saber  cuáles  son  los  valores  adecuados  para  usted  en  presión  arte rial .  

Control de la presión arterial

Si  su  presión  arter ial  es  demasiado  alta,  colabore  con  su  médico  a  fin  de  establece r  un  
plan  para  reducirla .  Estas  son  algunas  de  las  medidas  que  puede  tomar  para  reducir  su
presión  arte rial .

 Elija  alim e n t o s  que  sean  salud ab l e s  para  el  corazó n .  Comer  comidas  más  
saludables  ayuda  a  controla r  su  presión  arter ial .  Consulte  con  su  médico  acerca  del  
plan  de  alimentación  DASH.  Este  plan  ayuda  a  reducir  la  presión  arte r ial  limitando  la  
cantidad  de  sodio  (sal)  que  consum e  en  su  dieta.  El  plan  DASH  también  fomenta  una  
alimentación  con  frutas  y verdura s  abunda n t e s ,  produc tos  lácteos  bajos  en  grasa  o sin  
grasa ,  granos  integrale s  y alimentos  ricos  en  fibra  y bajos  en  grasa.  Además,  esto  
incorpora  una  cantidad  óptima  de  potasio  que  también  ayuda  a  disminuir  la  presión  
arte rial .
 Reduz c a  el  sodio .  Al reducir  el  sodio  en  su  dieta  se  reduce  la  retención  de  
líquidos.  La  retención  de  líquidos  causada  por  un  consumo  excesivo  de  sal  aument a  el  
volumen  de  la  sangre  y la  presión  arte rial .  La  Asociación  Estadounidens e  del  Corazón  



(American  Hear t  Association,  AHA)  aconseja  una  cantidad  “ideal”  de  sodio:  no  más  de  
1,500  mg  por  día.   No  obstan te ,  debido  al  alto  consumo  de  sal  de  los  estadounide ns es ,  
la  AHA afirma  que  se  puede  producir  un  cambio  positivo  si  se  reduce  a  incluso  
2,300  mg  por  día.
 Mante n g a  un  pes o  salud a bl e .  Tener  sobrepeso  aument a  la  probabilidad  de  
tener  presión  arte r ial  alta.  Bajar  el  exceso  de  peso  ayuda  a  bajar  la  presión  arte r ial .
 Haga  ejerci c i o  de  forma  regul ar .  El  ejercicio  diario  mejora  el  funcionamien to  y
la  salud  de  su  corazón  y sus  vasos  sanguíneos .  Puede  ayudar  a  reducir  la  presión  
arte rial .
 Deje  de  fumar.  El  tabaquis mo  aument a  la  presión  arter ial  y daña  los  vasos  
sanguíneos.
 Limite  su  cons u m o  de  alcoh o l .  El  consumo  de  alcohol  en  exceso  puede  subir  la
presión  arte r ial .  Los  hombres  no  deberían  tomar  más  de  dos  bebidas  alcohólicas  al  día.
Las  mujeres  no  deberían  tomar  más  de  una.  Una  bebida  es  el  equivalen te  de  una  
cerveza,  una  copa  pequeñ a  de  vino  o  una  copa  de  licor.
 Controle  el  estré s .  El  estrés  obliga  al  corazón  a  hacer  más  esfuerzo  y a  latir  
más  rápido.  Controla r  el  estrés  ayuda  también  a  controla r  la  presión  arte r ial .

Datos importantes sobre la presión arterial alta

 El  hech o  de  sent ir s e  bien  no  signi f ic a  que  teng a  la  pres ió n  arteria l  
contro la d a .  Por  otra  par te ,  sentir se  mal  tampoco  significa  necesa r ia m e n t e  que  tenga  
la  presión  arte rial  descont rolada .  La  única  mane ra  de  saberlo  con  certeza  es  
midiéndos e  la  presión  periódicam e n t e .
 Los  medi ca m e n t o s  son  solo  una  parte  del  contro l  de  la  presi ó n  arteria l  
alta.  También  es  preciso  que  controle  su  peso,  haga  ejercicio  con  regula r ida d  y 
modifique  sus  hábitos  de  alimentación.
 La  pres ió n  arteria l  alta  suel e  ser  un  proble m a  que  dura  toda  la  vida.  Sin  
embargo,  puede  controla r se  con  cambios  saludable s  en  el  estilo  de  vida  y 
medicam e n tos .
 La  hipert e n s i ó n  no  es  lo  mis m o  que  el  estré s .  Aunque  el  estrés  puede  
contribuir  a  elevar  la  presión  arte rial ,  solo  es  uno  de  los  factores  implicados.
 Los  medi ca m e n t o s  para  reduc ir  la  pres ió n  arteria l  debe n  tomar s e  todos  
los  días .  Si  deja  de  tomarlos  de  repen te ,  la  presión  puede  aument a r  peligrosa m e n t e .
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