
HIPERTENSIÓN
ARTERIAL
Es la elevación de los niveles de presión arterial de forma continua o sostenida. El corazón 
ejerce presión sobre las arterias para que éstas conduzcan la sangre hacia los diferentes 
órganos del cuerpo humano. Esta acción es lo que se conoce como presión arterial. La presión 
máxima se obtiene en cada contracción del corazón y la mínima, con cada relajación.

VALORES DE LA PRESIÓN ARTERIAL

OPTIMA NORMAL NORMAL HIPERTENSIÓN
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HIPERTENSIÓN HIPERTENSIÓN
GRADO 2 GRADO 3

Mayor a

mm Hg
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Urgencias
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La hipertensión sumada con el consumo de 
tabaco, la obesidad, la diabetes o colesterol 
alto, incrementan el riesgo de tener una ECV

La hipertensión arterial es uno de los factores de 
riesgo que se asocia a una mayor probabilidad de 
sufrir una enfermedad cardiovascular

TIPS PARA CONTROLAR LA HIPERTENSIÓN

Reducir el consumo
de sal

Realizar ejercicio
físico

Combatir el estrés y
gestionar las emociones.

Disminuir el consumo de grasas
saturadas, aumentar la ingesta

de frutas y verduras.

Mantener un peso
saludable

Evitar el consumo de tabaco,
alcohol y otras drogas

Realizar controles
de presión arterial

Cumplir con los tratamientos
de la presión arterial
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MEDIR SU PRESIÓN ARTERIAL ES CLAVE

Tratar la hipertensión a tiempo disminuye el riesgo de ataques 

cardíacos, insufiencia renal, accidentes cerebrovasculares y otros 

problemas de salud

Cuando hay hipertensión el corazón tiene que bombear sangre con más fuerza 

incrementando el riesgo de daño en el corazón y los vasos sanguíneos en órganos 

como el cerebro, los riñones, los ojos, entre otros

Para controlar la hipertensión es necesario modificar el estilo de vida y 

hábitos saludables
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¿CÓMO MEDIR ADECUADAMENTE
LA PRESIÓN ARTERIAL?
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NO CONVERSAR
Hablar o escuchar de forma 
activa agrega hasta 10 mmHg

APOYAR EL BRAZO 
A LA ALTURA 
DEL CORAZÓN
No apoyar el brazo 
agrega hasta 10 mmHg

USAR EL TAMAÑO 
DE MANGUITO 
ADECUADO
Un manguito pequeño
agrega de 2 a 10 mmHg

COLOCAR EL 
MANGUITO EN EL 
BRAZO SIN ROPA
La ropa gruesa agrega 
hasta 5-50 mmHg

APOYAR LOS PIES
No apoyar los pies 
agrega hasta 6 mmHg

NO CRUZAR 
LAS PIERNAS

Tener las piernas cruzadas 
agrega de 2 a 8 mmHg

TENER LA 
VEJIGA VACÍA

Tener la vejiga llena
agrega hasta 10 mmHg

APOYAR LA 
ESPALDA

No apoyar la espalda
agrega hasta 6 mmHg


